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katere je bilo vredno na papir zliti vse, kar sem si kdajkoli želela podariti 
plesalcem in sebi. Na koncu lahko rečem samo, da v življenju ni nemogočih 
poti…  
 
Vedno na prvem mestu, moj dragi mož Jure – pa saj veš, z mano ni lahko, je 
pa drugače in zagotovo si ti edini, ki me zares čutiš in verjameš v vse skrite 
kotičke, ki jih imam. Si moj soplesalec na parketu življenja in besede zagotovo 
ne morejo opisati tistega kar imava... 
 
Dr. Tanja Kajtna, moja najvztrajnejša mentorica na svetu. Brez tvojih 
telefonskih klicev in konstantne vzpodbude, bi se tale pot vlekla še v 
nedogled. Zagotovo sem ti dolžna še za tri življenja v naprej… Vsekakor, 
Tanja hvala za vse, kar sva počeli skupaj. Hvala ti, ker si imela pogum, da si z 
mano stopila na tole pot. 
 
Draga Nuša, profesorica dr. Anuška Ferligoj…, najina pot je prepletena že 
vrsto let. Na nivojih, ki so očem nevidni in jih poznava samo midve. Iskrena 
hvala za to, da si mi pokazala, da veliki ljudje prav tako delajo majhne korake. 
Predanost, ljubezen do znanosti in učenost so vrline, ki jih lahko pri tebi 
naštevam v presežkih…saj veš, vedno želim biti z najboljšimi. 
 
Marjan, tudi tebi iskrena hvala za vso podporo in znanje.  
 
Najlepša hvala tudi vsem plesalcem in trenerjem, ki so mi omogočili vstopiti v 
svet njihove vrhunske športne poti. Dolžna sem vam dati najboljše 
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IZVLEČEK 
 
Cilj naše naloge je bil ugotoviti učinke treninga socialnih spretnosti za športne 
plesalce, ali trening socialnih spretnosti lahko izboljša odnose znotraj para, ali 
izboljšani odnosi vplivajo na višjo tekmovalno uspešnost in ali osebnostna 
struktura vpliva na učinkovitost treninga socialnih spretnosti. Namen raziskave 
je bil izdelati trening socialnih spretnosti, s katerim bodo plesalci lahko 
oblikovali pričakovanja glede treninga in tekmovalne uspešnosti. 
Pričakovanja, ki so bolj usmerjena k nestrukturiranemu, ustvarjalnemu in 
izkustvenemu delu. Problem naloge je ali lahko s treningom socialnih 
spretnosti izboljšamo medosebne odnose plesnega para in kako oz. na 
kakšen način izvesti takšen trening in ga hkrati uspešno umestiti v njihov že 
obstoječi model treninga. V skladu z namenom raziskave smo si zastavili pet 
hipotez. V študijo je bilo prostovoljno vključenih 21 parov športnega plesa; 
med njimi 21 plesalk in 21 plesalcev latinskoameriških in standardnih plesov, 
starih od 18 do 42 let. Nekateri so člani slovenske državne reprezentance. 
Merili smo osebnostne značilnosti (z vprašalnikom Velikih pet), socialne 
spretnosti (z Vprašalnikom medosebnih spretnosti) in sestavili lasten 
vprašalnik MOJA OCENA SOCIALNIH SPRETNOSTI (MOSS) – lastno sestavljen 
vprašalnik, ki vsebuje 19 postavk.  Na njih preizkušenec poda samooceno na 
5 stopenjski ordinalni Likertovi lestvici. Vprašalnik meri kvaliteto odnosov v 
plesnem paru na podlagi samoocene socialnih spretnosti. Rezultate smo 
pridobili v času med septembrom 2016 in februarjem 2017.  
 
Rezultati dimenzij socialnih spretnosti, pri eksperimentalni in kontrolni skupini 
pred in po eksperimentu, so pokazali statistično značilne razlike pri dimenziji 
socialne senzibilnosti in sicer pred in tudi po treningu socialnih spretnosti. V 
obeh primerih smo višjo količino socialne senzibilnosti našli pri plesalcih iz 
kontrolne skupine. V primerjavi razlik med drugim in prvim časom 
(sprememba = vrednost po treningu – vrednost pred treningom) za socialne 
spretnosti, za eksperimentalno in kontrolno skupino po njenih dimenzijah, sta 
se pokazali dve statistično značilni razliki in sicer v emocionalni izraznosti in 
emocionalni senzibilnosti. V obeh dimenzijah so člani v eksperimentalni 
 4 
 
skupini napredovali, člani kontrolne skupine pa so nazadovali. Faktorizacija 
novega vprašalnika Moja ocena socialnih spretnosti (MOSS), je pokazala, da 
gre za enofaktorsko strukturo vprašalnika. Pearsonov koeficient korelacije, 
med prvotno in revidirano obliko samoocenjevalnega vprašalnika medosebnih 
spretnosti, je visok in statistično značilen (še posebej prvotna in revidirana 
verzija tako pred kot po treningu socialnih spretnosti), kar potrjuje, da merita 
isti konstrukt – zato smo se odločili, da v vseh nadaljnih obdelavah uporabimo 
le revidirano verzijo, ki vsebuje 12 postavk. Kontrolna in eksperimentalna 
skupina, se v samooceni medosebnih odnosov v paru, pred treningom 
socialnih spretnosti med seboj razlikujeta in sicer so v kontrolni skupini 
plesalci bolje ocenjevali svoje medosebne odnose. Po treningu socialnih 
spretnosti pa so plesalci eksperimentalne skupine bolje ocenili medosebne 
odnose, medtem ko pri plesalcih v kontrolni skupini ni prišlo do spremembe v 
oceni. Nadalje smo z diskriminantno analizo ugotovili, da spremembe v 
dimenzijah socialnih spretnosti in samooceni odnosov, ne ločujejo med 
obema skupinama, kar pripisujemo relativno majhnemu številu udeležencev 
raziskave. Pregled spreminjajnja socialnih spretnosti in samoocene odnosov 
po treningu socialnih spretnosti je pokazal, da je prišlo do sprememb v 
samooceni odnosov, emocionalni izraznosti in spretnosti izražanja čustev, ki 
so se po treningu zvišale. Test dvojic, je v primerjavi razlik aritmetičnih sredin 
pred in po treningu socialnih spretnosti za socialne spretnosti in 
samoocenjevanje odnosov za vse plesne pare skupaj pokazal, da je pri 
drugem merjenju prišlo do izboljšane samoocene odnosov in do nižje količine 
socialne izraznosti. Z linearno regresijsko analizo smo ugotovili, da na razliko 
v tekmovalni uspešnosti parov (2. čas – 1. čas) ali na tekmovalno uspešnost v 
2. času, v celotnem vzorcu na spremembo uspešnosti vpliva vsota sprememb 
v samooceni za plesalca in plesalko ter razlika med samoocenama v 
eksperimentalni skupini. Vpliv razlike skupnega samoocenjevanja socialnih 
spretnosti obeh tekmovalcev v paru (vsota obeh vrednosti in 
samoocenjevalne lestvice) na razliko v tekmovalni uspešnosti. Večja kot je 
razlika v samoocenjevanju socialnih spretnosti para, večja je razlika 
tekmovalne uspešnosti para. Ta vpliv je statistično značilen, če analiziramo 
obe skupini skupaj. Primerjava sprememb v dimenzijah socialnih spretnosti v 
celotnem vzorcu, je pokazala, da v socialnih spretnostih med plesalci in 
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plesalkami ni razlik. Pokazalo se je le, da so plesalke v konotrolni skupini med 
obema časovnima točkama napredovale v emocionalnem nadzoru in socialni 
izraznosti, medtem ko so plesalci v kontrolni skupini v obeh časovnih točkah 
močno nazadovali v teh dveh dimenzijah. V eksperimentalni skupini pa do 
razlik ni prišlo. Da osebnostna struktura ne vpliva na učinkovitost treninga 
socialnih spretnosti vrhunskih športnih plesalcev, smo preverjali z linearno 
regresijsko analizo, ki je pokazala statistično značilnost v dimenziji socialnega 
nadzora. To pomeni, da lahko spremembe v dimenziji socialnega nadzora, 
napovedujemo na podlagi osebnostne strukture. Model napovedi spremembe 
emocionalne izraznosti na podlagi osebnostnih lastnosti ni statistično 
značilen, vendar pa je značilen vpliv vztrajnosti na izboljšano emocionalno 
izraznost. Tudi model napovedi spremembe emocionalne senzibilnosti na 
podlagi osebnostnih lastnosti ni statistično značilen. Našli pa smo pozitiven 
vpliv dominantnosti na napredek v tej lastnosti. Prav tako ni statistično 
značilen model spremembe emocionalnega nadzora. Vendar kontrola čustev 
pozitivno vpliva na napredek v tej spretnosti. Enako velja za spremembe v 
socialni izraznosti, vendar smo pri tej spretnosti našli pozitiven vpliv lestvice 
iskrenosti na napredek. Tudi model napovedi spremembe v socialni 
senzibilnosti ni statistično značilen, vendar ima tudi lestvica iskrenosti 
pozitiven vpliv na napredek v tej spretnosti. 
 
Ključne besede: psihologija športa, vrhunski šport, športni ples, socialne 
spretnosti, osebnost, trening socialnih spretnosti 
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ABSTRACT 
 
The goal of our research was to determine the effects of social skills training 
on professional dancers, whether social skills training can improve the 
relationship of a dance pair, whether an improved relationship affects 
competitive success and whether the personality structure affects the 
effectiveness of the social skills training. The purpose of the research was to 
create a social skills training through which dancers in such workshops and 
lectures could better form their own expectations regarding training and 
competitive performance, i.e. form expectations that are more focused on 
unstructured, creative and experiential work. The topic of the thesis is whether 
it is possible to improve the interpersonal relationship of a dance pair through 
the social skills training, and moreover, how or in what way to carry out such a 
training and successfully incorporate it into their already existing training 
model. In accordance with the purpose of the study, we have set five 
hypotheses. The study included 21 dance pairs that decided to participate on 
a voluntary basis; among them, there were 21 female and 21 male dancers of 
Latin and Standard dances, aged between 18 and 42, and who are members 
of the Slovenian national team. We measured personality characteristics (with 
the big five questionnaire) and social skills (with the interpersonal skills 
questionnaire) and constructed our own questionnaire, entitled MY 
ASSASSEMENT OF SOCIAL SKILLS (MASS) – i.e. a questionnaire with 19-
items. A subject fills them out by self-assessment on a 5-point ordinal Likert 
scale. The questionnaire measures the quality of the relationship of the dance 
pair on the basis of self-assessment of the social skills. The results were 
obtained between September 2016 and February 2017.  
The results of the dimension of social skills in the experimental and control 
group before and after the experiment showed significant statistical 
differences in the dimension of social sensitivity before and after the social 
skills training. In both cases, a higher amount of social sensitivity was found in 
dancers from the control group. Comparing the differences between the 
second and the first time (change = value after training – value before 
training) for social skills, for the experimental and control group regarding their 
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dimensions, two significant statistical differences have been showed, i.e. in 
the emotional expressivity and emotional sensitivity. In both dimensions, the 
members of the experimental group advanced, meanwhile the members of 
the control group regressed. Factorization of the new questionnaire, i.e. My 
Assessment of Social Skills (MASS), has shown that it is a single-factor 
structure of the questionnaire. The Pearson correlation coefficient between 
the original and the revised form of the self-assessment questionnaire on 
interpersonal skills is high and statistically significant (especially the original 
and the revised version, both before and after the social skills training), which 
confirms that they measure the same construct, therefore, we decided that in 
all subsequent publications we would use only the revised version containing 
12 items. The control and the experimental group differ in the self-assessment 
of interpersonal relationships of the pair before the social skills training, i.e. in 
the control group the dancers better assessed their interpersonal 
relationships. After the social skills training, the dancers in the experimental 
group better assessed the interpersonal relationships, meanwhile in the 
dancers of the control group a change in the assessment did not occur. 
Furthermore, with the discriminant analysis we found that changes in the 
dimensions of social skills and self-assessment of relationships do not 
differentiate between the two groups, which can be attributed to a relatively 
small number of participants in the research. An overview of the change of 
social skills and self-assessment of relationships after the social skills training 
has shown that changes occurred in the self-assessment of the relationship, 
emotional expressivity and skills of emotional expression, which have 
increased after the training. Paired test has shown when comparing the 
differences between the arithmetic means before and after the social skills 
training for social skills and self-assessment of relationships for all dance 
pairs together that during the second measurement there was an improved 
self-assessment of the relationships and a lower level of social 
expressiveness. With the linear regression analysis, we found that the 
difference in the competitive performance of the dance pairs (2nd time – 1st 
time) or the competitive performance of the 2nd time across the whole sample 
is affected by the sum of changes in the self-assessment for the male dancer 
and the female dancer and the difference between the self-assessments in 
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the experimental group. The impact of the difference in the mutual self-
assessment of the social skills in both dancers of the dance pair (the sum of 
both values and the self-assessment scale) in the competitive performance. 
The greater the difference in the self-assessment of the social skills of the 
dance pair, the greater the difference of the competitive success of the dance 
pair. This effect is statistically significant, if we analyse both groups together. 
Comparing the changes in the dimensions of social skills in the whole sample 
showed that there are no differences in social skills between female and male 
dancers. It turned out that the female dancers in the control group have made 
progress in the emotional control and social expressiveness, while the male 
dancers in the control group during the two time points strongly regressed in 
these two dimensions. However, there was no difference in the experimental 
group. In order to test, whether the personality structure affects the 
effectiveness of social skills training of the top dancers, we have verified it 
with the linear regression analysis, which showed a statistical significance in 
the dimension of social control. This means that changes in the dimension of 
social control can be predicted based on the personality structure. The 
change prediction model of emotional expressivity based on personality traits 
is not statistically significant, but the impact of perseverance on the enhanced 
emotional expressivity is. The change prediction model of emotional 
sensitivity based on personality traits is also not statistically significant. We 
found that the dominance has a positive impact on the progress of this 
characteristic. The change model of the emotional control is not statistically 
significant as well. The emotional control has nevertheless a positive impact 
on the progress of this skill. The same goes for the changes in social 
expressiveness, but with this skill we have found that the sincerity scale 
exerts a positive influence on the progress of this skill. Also, the change 
prediction model of social sensitivity is not statistically significant, but the 
sincerity scale has also a positive impact on the progress of this skill. 
_ 
Key words: psychology of sport, top dancers, dance sport, social skills, 
personality traits, social skills training 
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1.1 PLES  
 
1.1.1 EVOLUCIJSKI RAZVOJ PLESA 
 
Ples je domena celotne človeške civilizacije in kulture. Ljudje preprosto 
premikajo svoja telesa v ritmu ali glasbi in pogosto usklajujejo svoje gibanje z 
drugimi. Ples zahteva, da se gibanje ujema z ritmom. Ritem je lahko notranji 
(srčni utrip, ritem dihanja) ali zunanji, ki ga določajo glasba in različni zvoki iz 
okolja, pri čemer je usklajenost med sluhom in gibanjem ključnega pomena. 
Enako velja tudi za ples v paru ali skupini, kjer ples zahteva, da posamezniki 
usklajujejo, preusmerjajo in dopolnjujejo drug drugega. Takšna dinamika 
prenosa sporočil zahteva vizualno precepcijo in motorično aktivacijo. 
Konvergentne smernice kažejo, da ljudje takšne izzive rešujejo z uporabo iste 
nevronske povezave, ki se uporablja pri posnemanju. Posnemanje zahteva, 
da mora opazovalec preslikati neverbalno akcijo telesa drugega skozi različne 
senzorične načine. Nekateri raziskovalci verjamejo, da posnemanje 
posredujejo posebne nevronske strukture, drugi spet trdijo, da je imiticijo 
potrebno pojasniti s splošnim učenjem in mehanizmi za nadzor gibalnega 
sistema. Imitacijsko znanje je bilo morda naklonjeno izboru za kognitivne 
sposobnosti, ki sodelujejo pri učenju in in spodbujanju splošnih učnih 
mehanizmov za spodbujanje socialnega učenja (Laland, Wilkins in Clayton, 
2016). 
 
Sodobne teorije kažejo, da obstaja možnost, da je imitacija pri ljudeh 
prirojena, njena kompetentnost pa se doseže z ustrezno življensko dobo. 
Zgodnje gibalne izkušnje kot so tresenje in zibanje, majhnim otrokom 
pomagajo, da se znotraj možganov tvorijo nevronske povezave, ki povezujejo 
zvok, gibanje in ritem. Teorija kaže, da izkušnja sinhronega delovanja 
spodbuja povezave med zaznavanjem sebe in drugih, ki opravljajo isto 
dejanje. To se dogaja zato, ker je pretekla naravna selekcija zasnovala 
človešek možgane posebej za posnemanje, ker ljudje nenehno konstruirajo 
svoje socialno okolje, ki spodbuja imitacijo. Lahko rečemo, da so ljudje izjemni 
imitatorji, tudi v primerjavi z živalmi. Zagotovo ne gre za naključje, ko je 
analiza plesnega gibanja po glasbi pokazala, da se pri plesu aktivirajo tiste 
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regije nevronskih vezij, ki so bile predhodno povezane z imitacijo. To velja 
enako tudi takrat, kadar ljudje plešejo sami. Za razliko od človekovega 
vedenja, ples sam po sebi zahteva tisto možgansko aktivnost, ki je spsobna 
rešti korespondenčne probleme (Laland idr., 2016). 
 
Najbolj očitna povezava med plesom in imitacijo je opazovanje. Posledica 
opazovanja je posnemanje gibov drugega ali sebe v ogledalu. Prav zato ni 
naključje, da skoraj vsaka plesna šola vsebuje velika ogledala. To učenecem 
in koreografom omogoča, da se prepletajo med opazovanjem gibanja drugih 
in opazovanjem lastne uspešnosti. Predvsem gre za povezovanje 
proprioceptivnih in kinestetičnih povratnih informacij, ki jih dobivajo iz mišic in 
sklepov, do vizualne povratne informacije o njihovi učinkovitosti, ki omogoča 
popravljanje napak in pospešitev učnega procesa. Ples ni le kontrola telesa, 
drže, moči, temveč je tudi dejanje, ki je močno povezano z inteligenco in 
sposobnostjo zrcaljenja neverbalne telesne govorice. Ples je sekvenčno 
učenje posameznih gibalnih konstruktov, ki se logično dopolnjujejo v 
koreografsko celoto in predstavlja dolgo ter pogosto zapleteno zaporedje 
gibalnih akcij (Laland idr., 2016; Tempel, Loran in Frings, 2015; Dan, 2012).  
 
Ples je najpogosteje prijeten in povzroča občutek sproščanja, vzburjenja in 
navdušenja. To se zgodi zaradi sproščanja endorfinov, ki zaznavajo ugodno 
gibanje in neurohormonov, kot je oksitocin, ki se aktivira ob pojavu 
določenega socialnega vedenja. Ples je estetska gibalna prvina, ki v ljudeh 
prav tako vzbuja pozitivna čustva. Zadnje raziskave na tem področju so 
pokazale, da posnemanje gibanja in neverbalnih znakov telesa, krepi socialne 
interakcije in sproža pozitivna razpoloženja. Posnemanje drug drugega je 
nezavedna komunikacija, ki temelji na opazovanju, kar pri ljudeh sprošča 
občutek sodelovanja, povezanosti z okoljem in izmenjavo informacij med člani 
socialne skupine (Sze, Gyurak, Yuan in Levenson, 2010).  
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1.1.2  UMETNIŠKA KOMUNIKACIJA V PLESU 
 
Komunikacija v športnem plesu je sinhronizacija med glasbo in plesom. V 
času vse bolj specifične komunikacije in zavedanja pomembnosti človekovega 
vedenja, ples zagotovo predstavlja pomemben sistem realizacije notranjih 
občutkov v interakciji z zunanjim socialnim okoljem. Prav slednja trditev nam 
omogoča, da lahko umetniški akt na najvišjem artističnem nivoju, pripišemo 
glasbi in plesu. Glasba vzpodbuja notranje občutke plesalca, da se udejanjajo 
skozi neverbalno telesno govorico. Ples pa sam po sebi skozi telesno 
govorico plesalca in impulzom glasbe, izraža najvišjo gibalno perfekcijo 
gibanja. Plesalci so tisti, ki svoja telesa trenirajo do skrajnih virtuoznih meja in 
na nek način zadovoljujejo pričakovanja gledalcev, ki si želijo takšne 
umetniške interakcije. Plesalci ustvarjajo spektakel, ki predstavlja realizacijo 
koreografije, tehnične dovršenosti gibov, umetniške komponente in 
interpretativnih izkušenj (Nather, Lino, Bueno in Bigand, 2013; Dan, 2012).  
 
Ples daje občutek ljudem, da so na nek način povezani s kulturo, 
izobraževalnim sistemom in smernicami napredka človekovih gibalnih 
zmožnosti. Želja po plesu je želja po komuniciranju s plesnim partnerjem in 
glasbo. Specifika športnega plesa je prav v neverbalni komunikaciji, ki je 
premišljena in naučena. Kot takšna, preizkuša svoje meje in perfekcijo 
izvajanja na plesnem tekmovanju. Interakcija odnosov na plesnem 
tekmovanju v športnem plesu vedno poteka med obema plesalcema, z 
drugimi plesalci na plesišču, z občinstvom in sodniki. Želja po izražanju, po 
umeščanju plesalčeve osebnosti v tehnično dovršen nastop, se materializira v 
zavestnem delu neverbalne komunikacije. Rezultat izvajanja umetniške 
interpretacije čustev, so čustvena stanja, ki so naučena v skladu točno 
določenega scenarija in avtomatizirana (Van den Daele, Yates in Jenkins, 
2018; Dan, 2012; Nordin-Bates, Quested, Walker in Reddina, 2012). 
 
Plesalci se večino svojega treninga in plesnega nastopa ukvarjajo s 
komunikacijo in s tem posledično vzpostavljajo interakcijske odnose z okolico. 
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Slika 1. Način komunikacije v športnem plesu (Dan, 2012). 
 
 
V športnem plesu kot interakciji med plesnim parom in okoljem, poteka 
komunikacijski proces, ki obsega dve ravni in sicer (Dan, 2012): 
 
 ZUNANJE STANJE – predstavlja utelešenje karakterja plesa, vlogo 
plesa, koreografijo, dinamiko gibanja, fizično sposobnost plesalcev. 
 NOTRANJE STANJE – socialne spretnosti (komunikacija, psihično 
stanje plesalcev, kreativnost, vizualizacija). 
 
Ples kot umetnost se v svoji vsebini v zunanje okolje prenaša preko 
artističnega gibanja obeh plesalcev. Prenos notranjih čustvenih vsebin poteka 
preko telesnega gibanja in vpliva na komunikacijo z zunanjim okoljem. Gre za 
subtilno predelavo notranjih vzgibov v akcijski potencial plesalca. Kako in na 
kakšen način je ta vsebina podana drugim, določajo vedenjske situacije, ki 
opredeljujejo karakter plesa, gibalne komunikacijske sposobnosti in specifično 
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ekspresivnost v odnosu z drugimi (Torrents, Ric in Hristovski, 2015; Dan, 
2012). 
 
Dejstvo je, da je umetniška komunikacija zapleten proces, saj zahteva najprej 
izjemne gibalne sposobnosti, tehnično dovršenost plesalcev, psihično 
stabilnost, obvladovanje socialnih spretnosti in dolgoletne izkušnje. Za 
razumevanje komunikacijskega procesa v športnem plesu, je potrebno 
razumeti področje neverbalnega jezika in vpliv komunikacijskih dejavnikov pri 
dopolnjevanju celotne slike v kontekstu tekmovalnega športnega plesa. 
Tehnično znanje in gibalne sposobnosti odpirajo vrata notranjim vsebinam in 
jim dovoljujejo, da se udejanjajo kot najbolj globoko sporočilo o tem, kaj 
plesalec ta trenutek čuti. Večja kot je gibalna dovršenost plesalca, boljša je 
umetniška komunikacija z zunanjim svetom v povratni zanki s samimi seboj 
(Torrents, Castaner, Reverter, Morey in Jofre, 2015; Dan, 2012).  
 
Vrhunski nivo plesalcev zahteva tudi širši spekter inteligentnosti in sicer: 
verbalno inteligentnost, matematično logiko, prostorsko inteligentnost, 
kinestetični občutek, posluh za glasbo in socialne spretnosti. Verbalna 
inteligentnost je potrebna za izražanje idej, logika je tista, ki združuje sceno in 
razloge za interpretacijo vlog. Psihične sposobnosti so tiste, ki so potrebne za 
prevajanje misli v jezik in gibanje. Glasbeni talent je potreben za interpretacijo 
glasbe. Socialne spretnosti pa oblikujejo samospoštovanje, skrb zase, 
občutek pripadnosti, vživljanje v različne vloge, pozitivno samovrednotenje, 
prepoznavanje čustev in obvladovanje čustvenih reakcij in navsezadnje tudi 
razvoj ter vzpodbujanja komunikacijskih strategij (Dan, 2012). 
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Slika 2. Pomen umetniške komunikacije v športne plesu (Dan, 2012). 
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1.2 SOCIALNE SPRETNOSTI 
 
Socialne spretnosti temeljijo na sistemu stališč, interesov, vrednot in socialnih 
norm, ki posamezniku omogočajo, da razume samega sebe in svoje okolje ter 
se na podlagi tega odzove na dogajanje s strategijo v skladu s cilji, ki jih ima v 
danem trenutku (Del Prette, Da Rocha, De Matos Silvares in Del Prete, 2012). 
Ozben (2013) socialne spretnosti pojmuje kot spretnosti verbalne in 
neverbalne komunikacije, ki vključujejo izraznost, občutljivost in kontrolo 
posredovanja sporočil. Muller, Peter, Cieza in Geyh (2010), socialne 
spretnosti opisujejo kot sposobnost za interakcijo z drugimi ljudmi predvsem 
zato, ker obsegajo pobudo, razvoj in nadaljevanje medosebnih odnosov, 
predstavitev in izražanje sebe, reševanje konfliktov, nadzor jeze, reševanje 
problemov, odločanje, govor in poslušanje.  
 
Socialne spretnosti kot veščine olajšajo interakcijo in komunikacijo z drugimi. 
Gre za vrsto organiziranih in kodiranih aktivnosti, ki vsebinsko ustrezajo opisu 
nekega predmeta ali situacije (Hargie, 2003). Vsebina socialnih spretnosti 
sega globlje v čustva, jih skuša usmeriti tako, da bi lažje razumeli drug 
drugega, se sprejeli v prvinski obliki lastne osebnosti, poglobili vedenje o sebi 
in drugih in jih pojasnjuje tudi kot sposobnost optimalnega ravnanja in 
prilagajanja glede na smernike družbenih potreb po določenem vedenju 
(Fenning, Baker in Juvonen, 2011; Tumkaya, Aybek, in Celik, 2008). 
Primankljaj socialnih spretnosti ovira socialno delovanje in prilagajanje 
posameznika v socialnih interakcijah, kar najpogosteje vodi v razvoj socialne 
anksioznosti in velja za opis resne duševne motnje, ki se posledično nanaša 
predvsem na tesnobo, neustrezno zmogljivost ali zavrnitev s strani drugih, 
zloraba alkohola (Angelico, Crippa in Laurerio, 2010; Andersson idr., 2006) in 
drog (Griffin, Botvin, Scheier, Episten in Doyle, 2002) ter agresivnega oz. 
delikventnega vedenja (Griffin, Epstein, Botvin in Spoth, 2001).  
 
 
 
 
 22 
 
1.2.1   KOMUNIKACIJA 
 
Komunikacija je dejavnost, ki tvori osrednji del vseh odnosov, je življenski 
element, v katerega se vrojevamo kot kulturna bitja, v katerem živimo, 
ustvarjamo, se realiziramo, je najpomembnejši del našega bivanja. 
Komunikacija je osrednja socialna dejavnost ljudi in sicer zato, ker ljudje 
večino svojega zavestnega življenja posvetijo komuniciranju z drugimi ljudmi 
ali s samim seboj, je univerzalna dejavnost, ki prepleta vse druge človekove 
dejavnosti, ker je veščina komuniciranja zelo pomembna med ljudmi in ker je 
komuniciranje edini način, da spoznamo, kdo smo, in, da to povemo drugim 
(Ule, 2009). Komunikacija je ena izmed poglavitnih dimenzij v spektru 
socialnih spretnosti na vseh področjih človekovega delovanja, v poslovnem 
svetu, na športnem področju, v izobraževalnih sistemih, zdravstvu in 
medosebnih odnosih z ljudmi (Timm, 2005; John, 2009). Komunikacija je 
spretnost, za katero vsi ljudje mislijo, da je temeljna veščina in jo po naravi 
obvladujejo vsi, a temu žal ni tako. Vse prepogosto so ljudje žrtev 
nepismenosti v medosebnem sporazumevanju in razumevanju sporočil. Vse 
to je pogost razlog za številne neuspehe na vseh področjih človekovega 
delovanja (Jelphs, 2006; Robles, 2012). 
 
Medosebna komunikacija je kompleksen sistem socialnih procesov, znotraj 
katerih ljudje, ki so v komunikacijskem odnosu med seboj izmenjujejo 
sporočila, z namenom ustvarjanja skupnih pomenov in doseganje socialnih 
ciljev (Burleson, 2010a, v Hargie, 2011).  
 
Komunikacija je proces, ki se nanaša na dinamiko kompleksnosti okolja in je 
posledica različnih akcij in reakcij, ki se izmenjujejo z določeno silo in 
energijo. Del te kompleksnosti so tudi ljudje, njihov obstoj, delovanje, uspehi 
in osebnostna rast ter zdravstveno stanje. Človekovo komunikacijsko vedenje 
je produkt vsaj dveh interaktivnih dejavnikov: posameznikove preddispozicije 
(osebnostnih lastnosti) in situacijske omejitve pri njenem ali njegovem 
komunikacijskem vedenju v določenem času ali stanju. Gonilno silo v 
komunikacijskem procesu predstavlja konflikt, ki je po definiciji opredeljen kot 
nesoglasje med ljudmi ali skupinami in predstavlja komunikcijsko izmenjavo 
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med vsaj dvema neodvisnima stranema, ki imata drugačna, nasprotna ali 
nezdružljiva mnenja in cilje (Chatterjee in Kulaki, 2015). 
 
Komunikacijski proces poteka, če sta v dinamiko izmenjave sporočil vključeni 
najmanj dve osebi in sta preko interakcije v sistemu vzajemnega določanja, 
delujeta kot prejemnik in oddajnik. Vsak izmed obeh zaznava smisel in 
vsebino sporočila, kaj se pravzaprav dogaja in se na podlagi tega odloči 
kakšen bo odgovor oz. interakcija, ki bo ustrezala vsebini prejetega sporočila 
(Hargie, 2011). Proces komunikacije je določen preko posameznih 
komponent komunikacijskega sistema, ki omogočajo izmenjavo sporočil in 
prepoznavanje vsebin ter ustrezno reakcijo oz. povratno zanko, ki omogoča 
komunikacijski tokokrog. Te komponente so: komunikatorji, sporočilo, medij, 
kanal, koda, zvok, povratna zanka in vsebina (Proctor in Adler, 2007, v 
Hargie, 2011). 
 
 Komunikatorji so oddajniki ali pošiljatelji in sprejemniki ali prejemniki. 
So tisti, ki pošiljajo sporočila in jih hkrati sprejemajo. Medtem, ko oseba 
A govori, običajno hkrati tudi spremlja reakcijo osebe B na sporočilo, ki 
ga oddaja. Ustrezno, glede na vsebino in način sporočanja, oseba B 
posluša osebo A in glede na svoje občutke tudi odreagira. 
 
 Sporočilo prenaša vsebino, ki jo želimo sporočiti preko komunikacije z 
drugimi. Predstavlja skupek misli, idej, odgovorov, ki so posledica 
notranjih vzgibov vsakega posameznika, ki jih želi sporočiti drugim. 
Vsaka notranja vsebina predpostavlja neko obliko vedenjske 
manifestacije v okolje. Za razumevanje vseh misli in občutkov, je 
potrebno misli in občutke pretvoriti v fizično obliko kodiranih znakov, ki 
predstavljajo manifestacijo tistega, kar želimo sporočiti. Dekodiranje 
sporočil je nasprotje kodiranju, pri čemer prejemnik zraven doda tudi 
svoje občutke ob prejetem sporočilu. 
 
 Medij je sredstvo za posredovanje sporočil. Hargie (2011) navaja tri 
vrste medijev: predstavitveni (glas, obraz, telo), zastopani (knjige, slike, 
arhitektura, fotografije) in tehnološki oz. mehanski medij (internet, MP3, 
televizija, radijo, CD). Mediji se razlikujejo glede na raven socialne 
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prisotnosti. To je tudi stopnja v kateri so mediji smatrani kot socialni, 
topli, občutljivi ali osebni. Sporočila, ki jih prejemamo v živo, obraz na 
obraz, so vsebinsko veliko bolj bogata in imajo med ljudmi večjo 
vrednost oz. pomen, kot pisanje sporočil preko telefona ali pošiljanje 
sporočil preko elektronske pošte. 
 
 Komunikacijski kanal je pot, po kateri potuje sporočilo med 
pošiljateljem in prejemnikom. Kanal deluje kot valovanje zvoka, 
radijske valove, različne žice, ki prenašajo impulze ali električno 
energijo.  
 
Poznamo različne kanale, ki omogočajo medosebno komunikacijo (Hargie, 
2011): 
 
 Vokalni - zvočni kanal – prenaša govor. 
 Gestikulativni – vizualni kanal – olajšuje predvsem neverbalno 
komunikacijo. 
 Kemično vohalni kanal – prilagaja vonj. 
 Taktilni kanal – nam omogoča zaznavanje pritiska, dotika in vibracije. 
 Koda je sistem pomenov, ki si jih med seboj deli skupina. Koda 
spremeni informacijo v obliko, v kateri se lahko prenaša po 
informacijskem kanalu. Določa znake in simbole, značilne za 
posamezno kodo ter pravila in dogovore za njihovo uporabo (Hargie, 
2011). 
 Šum ali motnja je pogost pojav v procesu komuniciranja. Šum lahko 
nastane pri pošiljatelju, prejemniku sporočila, v sami vsebini sporočila, 
kanalu ali kodi. Motnje, ki vplivajo na komunikacijski process lahko 
izvirajo iz okolja, prekinjenega komunikacijskega kanala, 
nerazumljivega in neustrezno kodiranega sporočila. Pri ljudeh pa je 
komunikacijski šum lahko posledica medosebnih odnosov med 
pošiljateljem in prejemnikom, ki zaradi vzrokov čustvene narave in 
različnih stališč, preoblikujejo dejansko vsebino oz. pomen sporočila 
(Holiday, 2004, v Hargie, 2011). 
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 Povratna informacija je v procesu komunikacije eden izmed najbolj 
vitalnih elementov med pošiljateljem in prejemnikom, zato, ker se 
nanaša na učinek informacije. Je odziv na prejeto sporočilo in podlaga 
za ponovno vzpostavitev komunikacije v obliki odziva oz. odgovora. 
Ima osrednjo vlogo v modelu spretne komunikacije, ker glede na 
spremljanje prejetih reakcij omogoča prilagajanje nadaljne 
komunikacije za doseganje željenega učinka (Hargie, 2011). 
 Kontekst je zadnja komponenta v procesu komuniciranja in predstavlja 
okolje fizično ali družbeno v katerem se odivija komuniciranje. Kontekst 
temelji na medosebnih odnosih, kulturi različnih svetov, vrednotah, 
izkušnjah, družbeno-političnih ozadnjih in kot takšen določa 
interpretacijo pomena, ki ga vsebuje sporočilo (Hargie, 2011). 
 
Vsi našteti elementi, ki tvorijo proces komunikacije se med seboj v samem 
procesu ves čas močno prepletajo. V komunikacijskem procesu gre za prenos 
različnih informacij ene osebe k drugi ali več osebam. Pošiljatelj svoje misli 
formira v ustrezne znake, ki se tvorijo skozi verbalno ali neverbalno 
formulirana sporočila in pošlje kodirano sporočilo prejemniku. Prenos 
sporočila vedno poteka po komunikacijskem kanalu do prejemnika, ki 
sporočilo sprejme, ga dekodira, interperetira in se nanj ustrezno ali 
neustrezno tudi odzove. Odziv prejemnika poteka s povratno informacijo, ki 
potuje v obratni smeri zopet do pošiljatelja. Pošiljatelj sporočilo kodira, 
prejemnik pa dekodira. Prenos misli in občutij poteka s pomočjo jezika, ki 
poteka skozi govor, v pisni obliki, gestikulaciji, osebnostni razdalji, govorici 
telesa oziroma poteka preko verbalne ali neverbalne komunikacije. Ne glede 
na medij prenosa sporočila, misli pretvorimo v besede, ki te misli in občutja 
vsebujejo. Tako sklenjen komunikacijski krog predstavlja orodje, s katerim 
ljudje dosegajo svoje cilje (Hargie, 2011).  
 
Komunikacija je kompleksen proces, ki ga lahko ponazorimo z naslednjo 
sliko, ki ponazarja ključne elemente komunikacije in številnih dejavnikov, ki 
vplivajo na izmenjavo sporočil med dvema sogovornikoma (Kajtna, 2006).  
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Slika 3. Osnovna komunikacijska shema (Kajtna, 2006). 
 
 
Ena izmed pomembnejših karakteristik komunikacije je njena namenskost 
(Dickson in Mccartan, 2005, v Hargie, 2011). Ljudje največkrat med seboj 
komunicirajo, ker želijo vplivati na realizacijo tistega zaradi česar so sploh 
vstopili v komunikacijski proces, torej komunicirajo z namenom, da bi dosegli 
željeni cilj. Proces komunikacije je zelo dejavna in ciljno naravnana aktivnost. 
Cilj komunikacije je, da se na koncu komunikacijskega procesa doseže cilj, ki 
upravičuje interacijske procese med ljudmi (Hargie, 2011). 
 
Ljudje komunicirajo s svojimi čustvi z določenim namenom, lahko namerno ali 
nenamerno. Komunikacija, ki je močno prepletena s čustvi, se najpogosteje 
dogaja v situacijah, kadar človek želi dobiti podporo od drugega (žalost, 
osamljenost ipd.), v pogajanjih glede socialnih pravil (jeza, ljubosumje idr.), v 
zavračanju kritike (sram, zadrega ipd.), krepitvi socialnih vezi (ljubezen) ali 
zaradi številnih drugih razlogov oz. ciljev (Planalp, 1998, v Hargie, 2011). 
 
Komunikacija med ljudmi, ki jo poimenujemo tudi kot vsakodnevna 
komunikacija, je na prvi pogled najbolj naravni, vsakdanji in netehnični izraz, 
ki ga sodobno jezikoslovje in družboslovje ponudi, da se nanaša na to vrsto 
socialne interakcije. Predvsem zahodna kulturna skupnost nima nobenih 
težav pri navajanju tipičnih primerov vsakodnevnega komuniciranja: 
telefonskih pogovorov s prijatelji, družinskih večernih pogovorov in občasnih 
izmenjav s tujci, pri čemer gre predvsem za druženje v smislu ne-ciljno 
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usmerjenega govora (Fleetwood, Veenstra, Wojtowicz, Kerchberger in 
Velasco, 2018). 
 
Medosebno komuniciranje je dinamičen interakcijski proces, ki vseskozi vpliva 
na ljudi in jih spreminja. Zadnje študije so pokazale, kako zelo pomembne so 
posamezne razlike med ljudmi in kako zelo pomembno vplivajo na 
komunikacijske procese. Kognitivne dispozicije, socialno–osebnostne 
dispozicije in komunikacijske dispozicije so tiste, ki v največji meri vplivajo na 
to, kako ljudje komunicirajo v različnih medosebnih okoljih. Poleg tega je 
dokazano, da osebnostne lastnosti kot so ekstravertnost, nevroticizem in 
prijetnost, še posebej močno vplivajo na različne vidike medosebnega 
komuniciranja. Ljudje, ki so odprti do socialnega okolja, imajo višjo stopnjo 
govora in so veliko bolj pozorni tudi na sogovornika. Nevrotične osebe, ki se 
pogosto pritožujejo, imajo višjo stopnjo negativnosti in s tem manjšo možnost 
kvalitetnih medosebnih interakcij. Prijetne osebe imajo najpogosteje prijetne 
pogovore, predvsem zato, ker imajo sposobnost nadzora jeze in frustracij v 
konfliktnih situacijah. Zelo zanimivo je tudi dejstvo, da osebnost ljudi ne vpliva 
samo na to, kako se ljudje obnašajo, ko se znajdejo v komunikacijski situaciji 
ampak vplivajo tudi na to, katere komunikacijske situacije ljudje izberejo ali se 
jim izognejo. Raziskave o konceptu selekcije situacij so namreč pokazale, da 
ljudje ne le pasivno končajo v določeni situaciji ampak so raje aktivno 
involvirani v sam izbor ali izogibanje posameznih komunikacijskih situacij. 
Dejansko obstajajo prepričljivi dokazi, da se ljudje odločijo za vstop in 
preživljanje časa v komunikacijskih situacijah, ki bodo pospeševale in 
spodbujale vedenjske manifestacije lastnih lastnosti in prepoznavnosti. 
Razlog za takšen učinek skladnosti je mogoče ugotoviti v dejstvu, da ljudje 
občutijo več negativnega vpliva, ko se ukvarjajo z vedenjem, ki je neusklajeno 
s svojimi lastnostmi, in pozitivno vplivajo na situacije, ko izvajajo vedenje v 
skladu s svojimi osebnostnimi lastnostmi (Kuntze, van der Molen in Born, 
2016; Frederickx in Hofmans, 2014). 
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1.2.1.1 RAVNI KOMUNICIRANJA 
 
Komunikacija poteka na različnih ravneh, ki se odvijajo kot dialog med dvema 
osebama ali kot globalne interakcije med skupinami in institucijami. Družbeni 
kontekst vedenja, delovanje in doživljanje vseh v komunikacijskem procesu 
soustvarja različne ravni in modifikacije vseh socialnih interakcij. Osnovna 
delitev komunikacijskega delovanja je (Hargie, 2011): 
 
 Medosebno komuniciranje. 
 Skupinsko komuniciranje 
 Organizacijsko komuniciranje 
 Množično komuniciranje. 
 
Nekateri avtorji dodajajo še (Deveugele, 2015; Reising, Carr, Gindling, Barnes 
in Ozdogan, 2017): 
 
 Znotraj-osebno komuniciranje, komunikacija s samim seboj 
(mišljenje, razmišljanje, sanjarjenje, notranji dialog s samim seboj, 
domišljija, fantazija). Ta oblika komuniciranja ne zaznava napačnih 
interpretacij lastnih sporočil in popravljanje napak je zelo redko ali ga 
sploh ni. Medtem, ko medosebno komuniciranje zahteva ocenjevanje 
nameravanih ali ekspresivnih dejanj in tudi njihovo popravljanje. 
1.2.1.2 MEDOSEBNO KOMUNICIRANJE 
 
Medosebno komuniciranje je tisto, ki ga ljudje največ uporabljajo v 
interakcijskih odnosih. Predvsem temelji na ekspresivnih dejanjih pri eni ali 
več osebah. To pomeni, da na zavestni ali nezavedni ravni človek zaznava 
ekspresivna dejanja pri drugih ljudeh in hkrati opzazuje, kako ta dejanja 
zaznavajo drugi. Kako drugi ljudje zaznavajo različna ekspresivna dejanja, 
močno vpliva na posameznikovo vedenje in povratno delovanje (Petrovici in 
Dobrescu, 2014). 
 
V procesu komunikacije obstajajo potencialne ovire, ki vplivajo na uspešnost 
komunikacije in doseganje ciljev (Hargie, 2011): 
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OSEBNI KONTEKST 
 
Vsak, ki je udeležen v procesu komunikacije, v odnose prinaša velik del 
osebnih stvari; znanje, motive, vrednosti, čustva, vedenje, pričakovanja in 
razpoložljivost, ki vplivajo na interakcije z drugimi. Samopodoba in 
vrednotenje lastne učinkovitosti, močno določata predvidene relacije z 
drugimi, izbrane cilje in kako se ti cilji glede na interakcije uresničujejo ter 
kakšne koristi lahko vsak zase v odnosih sploh ima. Interakcija je določena s 
parametri stanja v katerem se posamezniki znajdejo, vključno z zahtevami 
vlog in pravili, ki se nanašajo na samo situacijo. Nedoločljiva pravila vlog, ki jih 
ljudje odigravajo skozi odnose, določajo na kakšen način je potrebno ravnati v 
posameznih okoliščinah. Z opravičevanjem določenega vedenja in z 
neodobravanjem drugih, ljudje ves čas regulirajo interakcije v katere vstopajo. 
Ena izmed omejevalnih okoliščin, ki vpliva na razvoj in potek interakcij je tudi 
fizična določitev prostora in kraja. Tako lokacija srečanja kot tudi 
posameznikova fizična pozicija, imata pomemben vpliv v samem procesu 
komunikacje (Beaulieu, 2004, Li in Li, 2007, v Hargie, 2011).  
 
Vedenje ljudi v interakcijskih odnosih dvosmerno določata dva dejavnika: tip 
ljudi, ki so vpleteni v komunikacijski proces (osebnostne lastnosti) in situacija 
v kateri so se znašli (Ervone, 2008, Fleeson and Noftle, 2008, v Hargie, 
2011). Hirsh (2009, v Hargie, 2011) še dodaja, da ima pomembno vlogo pri 
vedenju ljudi tudi socialni kontakt z drugimi. Sodelovanje z drugimi lahko pri 
ljudeh povzroči spremembe v znanju, prepričanjih in vedenju. To pa je osnova 
za vzpostavljanje in upoštevanje novih socialnih interakcij z drugimi. 
 
OSEBNOSTNE LASTNOSTI 
 
Skupek osebnostnih lastnosti zajema znanje, motive, vedenje, osebnost, 
čustva, oblike interaktivnih procesov v povezavi z določenimi cilji, dojemljivost 
in interakcijski vzorci (Hargie, 2011). Osebnost je celostni vzorec relativno 
trajnih značilnosti, po katerih se posamezniki razlikujejo med seboj. Gre torej 
za vse tisto pri posamezniku, kar nam predstavlja njegovo istovetnost in po 
čemer ga ločimo od drugih. Bistveni določili osebnosti sta torej njena relativna 
trajnost in njena distinktivnost. Prvo pomeni, da so osebnostne značilnosti 
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predvsem tiste, ki prihajajo do izraza v različnih situacijah in časih, drugo pa 
pomeni, da so te značilnosti pri vsakem posamezniku pojavljajo v enkratni in 
neponovljivi kombinaciji (Musek, 2005, v Jarc Šifrar, 2010).  
 
Musek (2005) je opredelil dve glavni področji, ki združujeta posamezne 
osebnostne lastnosti in sicer: 
 
 Konsistentnost in distinktivnost – psihološki pojem osebnosti se nanaša 
na lastnosti, ki se pri posameznikih pojavljajo relativno dosledno. Če se 
neka lastnost pojavlja nedosledno, tedaj z njo ne moremo označevati 
nekoga v osebnostnem smislu. Če nekdo v eni situaciji ravna drzno in 
tvegano, v drugi pa preudarno in previdno, potem ga ne moremo 
označiti ne za drznega, ne za preudarnega. Za osebnost so 
pomembne tiste značilnosti, ki se pojavljajo transsituacijsko dosledno. 
Z osebnostnega vidika so pomembne tiste značilnosti, glede katerih se 
razlikujemo med seboj. Biti živ je lastnost, po kateri se živi ljudje ne 
razlikujemo med seboj. Razlikujemo pa se po živahnosti, zgovornosti, 
impulzivnosti, agresivnosti, poštenosti, vztrajnosti, inteligentnosti in še 
po mnogih drugih lastnostih. Distinktivnost in individualnost sodita k 
najpomembnejšim psihološkim določilom osebnosti. Ključ za določilo 
osebnosti z vidika psihologije je individualnost. 
 
 Kompleksnost in celovitost – osebnost je zelo kompleksnega značaja. 
Sestavljena je iz množice značilnosti in lastnosti, ki so pogosto zelo 
povezane med seboj. Mnoge lastnosti so tudi same kompleksne in so 
sestavljene iz bolj specifičnih lastnosti. Osebnost sama po sebi zgleda 
kot hierarhična mreža sestavin, ki se pojavljajo na različnih ravneh 
generalnosti. Zato lahko osebnost štejemo med najbolj kompleksne 
sisteme. Kompleksnost osebnosti so poudarjali že najstarejši misleci 
(npr. Hipokrat), še bolj pa jo poudarja sodobna psihologija osebnosti 
(Musek, 2005).  
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ZNANJE 
 
Razlikujemo lahko med tem, kar je že znano in kognitivnimi procesi, s 
pomočjo katerih so informacije dekodirane, shranjene in najdene v spominu. 
Poznavanje socialnega okolja, kako ljudje znotraj takega okolja sploh delujejo, 
kako se znajdejo v različnih situacijah, okoliščinah in kako se med seboj 
povezujejo s komunikacijskimi kodami, je ključnega pomena za vsako 
poglobljeno razmišljanje o spretnostih medosebnega komuniciranja. Imeti 
pravo informacijo v procesu komunikacije, predstavlja neprecenljivo vrednost 
v fazi priprave na potek in izvajanje dejavnosti, ki si v takšnem procesu 
sledijo. V komunikacijskem procesu je pomembno, da so postavljeni cilji v 
interakcijskem procesu dosegljivi, da so situacije na podlagi katerih 
prehajamo v medosebne odnose smiselne in dejanja s katerimi uresničujemo 
cilje, čim bolj strateško naravnana (Hargie, 2011). 
 
MOTIVI 
 
Glavni motiv v vsakem interakcijskem procesu je doseganje željenih ciljev. Le 
ti so pomembni zato, ker dajejo smer in zagon za vse interakcijske odnose, 
hkrati pa imajo močan motivacijski učinek (Maes in Gebhardt, 2000, v Hargie, 
2011). Ena izmed pomembnih osebnostnih lastnosti, ki vzpodbujajo ciljno 
naravnano vedenje, je vztrajnost. Za uresničitev zastavljenih ciljev je potrebna 
močna motivacija in delovanje v smer uresničitve, z močnimi notranjimi in 
zunanjimi dejavniki. Ti dejavniki vključujejo presojo o tem ali razmere v dani 
situaciji glede na učinkovitosti posameznika omogočajo dosego željenega cilja 
ali ne (Hargie, 2011).  
 
Notranje potrebe nenehno vzpodbujajo k zastavljanju novih ciljev in aktivnemu 
uresničevanju le teh. Kateri pa so ti notranji indici, ki človeka poganjajo v 
odnosno delovanje (Hargie, 2011): 
 Potreba, da je vse pod kontrolo in zmožnost napovedovanja dogodkov, 
v katerih so sodelujoči tudi sami. 
 Potreba po pripadnosti in intimni vpletenosti z drugimi, ki potrujejo 
odnosno vpletenost nas samih. 
 Potreba po občutku lastne vrednosti in pristojnosti osebnih prepričanj. 
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ODNOSI 
 
Odnosi, so ena izmed najpomembnejših osebnostnih lastnosti, ki so glavni 
pogoj za medosebne interakcije med ljudmi (Hargie, 2011).  
 
Katz in Stotland (1959, v Hargie, 2011) pravita, da odnose določajo trije 
bistveni elementi in sicer: 
 
 Afektivnost – je opisana kot lastnost afektivnega človeka. Afekt je zelo 
močno, a kratkotrajno čustvo. Afektivnost je lahko pozitivna ali 
negativna, opisuje naklonjenost ali nenaklonjenost nečemu. Za 
nekatere ljudi je to značilen spremni pojav (Tušak in Tušak, 2001).  
 Vedenje – preddispozicija za skupek vedenj, ki izražajo ali kažejo 
razpoloženja oz. odnose ljudi do drugih. 
 Kognitivnost – so mentalni procesi, ki vsebujejo pozornost, spomin, 
znanje, prepričanja, uporabo in razumevanje jezika, sklepanje, 
reševanje problemov, sprejmanje odločitev, znanje in prepričanje o 
določenem problemu, osebi, situaciji (Slovar slovenskega knjižnega 
jezika). 
 
Dejstvo je, da v vseh situacijah ni mogoča neposredna povezava med 
odnosom in dejanskim vedenjem. Odnosi vedno delujejo v povezavi z drugimi 
osebnostnimi lastnostmi, vključno z motivi, vrednotami in stališči drugih ter 
situacijskimi silami, ki vplivajo na vedenje. Niso vsi odnosi enako dostopni in 
ne potekajo z enako močnimi občutki (Haddock in Mario, 2008, v Hargie, 
2011). 
 
ČUSTVA 
 
Teorija že dolgo časa domneva, da čustvena stanja v osnovi motivirajo 
posameznika za uspešno kreiranje pozitivnih odnosov in preprečujejo njihove 
negativne posledice. Vpliv čustev na vedenjske vzorce ljudi in njihove 
socialne interakcije je zelo velik, predvsem kadar gre za izpopolnjevanje 
osnovnih potreb za preživetje, varnosti, socialne pripadnosti, preživetja in 
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potomcev (Beatty, Cranley, Carnaby in Janelle, 2016; Bijleveld, Custers in 
Aarts, 2011; Elliot, 2008). 
 
Uspešna komunikacija je eden izmed najpomembnejših elementov socialne 
interakcije vseh živih bitij in predstavlja učinkovit način kako se izogniti 
tveganju ali razdajanju dodatne energije, predvsem z vidika čustev. S pravilno 
izbranimi orodji, v komunikacijskem procesu izzovemo vedenje, ki 
posameznika v odnosih čustveno podpre in mu omogoča kvalitetne odnose. 
Zagotovo lahko rečemo, da neverbalna komunikacija prehiteva razvoj 
verbalnih sposobnosti. Raziskovalci so dokazali, da ljudje lahko izražajo in 
prepoznavajo čustva tudi skozi številne neverbalne kanale. Ti kanali se 
pogosto uporabljajo istočasno, za komunikacijo misli in namena (App, 
McIntosh in Reed, 2011). 
 
Čustvena sporočila se prenašajo hitro in natančno, kljub vsemu, pa ljudje v 
komunikacijskem procesu ne uporabljajo vseh kanalov sporočanja hkrati, 
predvsem zaradi napora, ki bi ga takšno sporazumevanje izzvalo. Zato so 
nekateri komunikacijski kanali bolj povezani z določenimi vrstami čustvenih 
izrazov kot drugi. Z drugimi besedami to pomeni, da je povezava med 
sporočilom (čustvo) in sredstvom preko katerega se sporočilo prenaša, 
nenaključno. Preko obraza, ki je izredno močen komunikacijski kanal, zelo 
izrazito sporočamo jezo, gnus, strah, veselje in žalost. Medtem, ko se 
nekatera čustva veliko bolje prenašajo preko ostalih komunikacijskih kanalov, 
kot so: dotik, telesna drža in gibanje (Atkinson, Dittrich, in Gemmell, 2004; 
Hertenstein, Keltner, App, Bulleit, in Jaskolka, 2006; Hertenstein, Holmes, 
McCullough, in Keltner, 2009; App, McIntosh in Reed, 2011). 
 
Čustva se lahko prepoznavajo in prenašajo preko različnih komunikacjskih 
kanalov. V raziskavah največ pozornosti za prenašanje čustvenih sporočil, 
pripisujejo obrazu in verbalnemu izkazovanju čustev, manj pa telesnemu stiku 
oz. dotiku. Kljub vsemu pa je telesni kontakt oz. dotik opisan kot temeljno 
sredstvo za stik s svetom. Je najbolj preprost in direkten izmed vseh 
senzoričnih sistemov. Dotik pri dojenčku ima bistveno vlogo preživetja, 
vključno s socialnim, kognitivnim in telesnim razvojem. Dotikanje v odrasli 
dobi še naprej igra osrednjo vlogo komunikacijskega stika z drugimi ljudmi in 
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okolico. Spogledovanje, izražanje moči, pomirjanje, igranje in vzdrževanje 
bližine med otrokom in starši. Z dotikom lahko ljudje prepoznajo različna 
čustvena stanja, jezo, strah, gnus, ljubezen, hvaležnost in sočutje. Manj 
očitno izraz sreče, presenečenja, žalosti, zadrego, zavist in napuh, slednja 
čustva se bolj navezujejo na vizualne kanale obraza, telesne drže in 
verbalnega komuniciranja. Pomembno vlogo v komunikacijskem procesu 
čustev igra tudi vedenje, ki preko dotika značilnega za posamezno čustvo 
sporoča, v kakšnem stanju se posameznik nahaja oz. kako naj reagira glede 
na čustveno stanje sogovornika. Na primer, sočutje je tako povezano z 
božanjem in trepljanjem, jeza je povezana z udarci in stiskanjem, gnus s 
potiskanjem stran, strah pa je najpogosteje povezan s tresenjem (Hertenstein, 
Holmes, Keltner, 2009).  
 
V konfliktnih medosebnih interakcijah lahko ljudje izkusijo nekaj svojih 
najmočnejših čustev in čustva, ki jih ob tem doživljajo, lahko odigrajo odločilno 
vlogo o poteku nadaljne situacije. Ljudje hitreje prevzamejo negativne oblike 
vedenja v komunikaciji, kadar občutijo močna čustva jeze, nejevolje, 
razdraženosti. Nasprotno velja, da se negativno vedenje zmanjša, kadar 
začutijo mehkejše čustvene odzive kot so, potrtost, bolečina, zaskrbljenost ali 
razočaranje. Pomembnost prepoznavanja in regulacija čustvenih reakcij od 
trdih k mehkejšim, je v vsaki konfliktni situaciji ključnega pomena, saj usmerja 
proces komunikacije v odnosih. Trde čustvene reakcije v odnos posredujejo 
sporočilo grožnje in moč, medtem, ko mehkejše čustvene reakcije lahko 
prenesejo sporočilo o ranljivosti sogovornika ali prošnjo za pomoč. Čustva so 
v vseh interakcijskih odnosih izjemnega pomena, ne samo kot nekaj, kar 
ljudje doživljajo zasebno, temveč tudi nekaj, s čimer lahko dojemajo in vidijo 
druge (Sanford, 2012). 
 
V razreševanju konfliktnih situacij, ki najpogosteje nastanejo zaradi 
napačnega razumevanja, izražanja in posredovanja čustev, je 
najpomembnejše kodiranje in dekodiranje čustev. Kodiranje čustev odraža 
trenutno počutje posameznika. V okviru konfliktnega interakcijskega odnosa 
je pomembno, da je čustvo, ki vpliva na sogovornikovo počutje in reakcije, 
takoj prepoznavno. Dekodiranje čustev vključuje zaznavanje in prepoznavanje 
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čustev drugih. Prepoznavanje čustev ljudje lahko črpajo iz dveh različnih virov 
informacij: cilj opazovanja in notranji občutki. Z objektivnim opazovanjem 
ljudje lahko začutijo kako njihov sogovornik kodira svoja čustva. To pomeni, 
da čustva izražajo tako, kot bi jih izrazil zunanji opazovalec. V nasprotju pa 
notranja perspektiva zaznavanja čustev, črpa in daje informacije, ki niso na 
voljo zunanjemu opazovalcu. To pomeni, da ljudje občutke črpajo iz preteklih 
izkušenj ali pa se nanašajo na znanje o tem, kako se drugi počutijo v dani 
situaciji. Tako kodiranje kot tudi dekodiranje čustev, vključuje več različnih 
procesov. Na primer: nekdo meni za drugega, da je jezen, ker je še posebej 
jasno izrazil svojo jezo (kodiranje čustva) in/ali, ker je še posebej dojemljiv za 
prepoznavanje lastne jeze (dekodiranje preko objektivnega opazovanja) in/ali, 
ker zaradi preteklih izkušenj natančno ve, kaj pri drugem vzbuja jezo 
(dekodiranje čustev iz notranje perspective). Brez jasnega razlikovanja obeh 
procesov, kodiranja in dekodiranja čustev, je nemogoče pojasniti vir napake, 
kadar je zaznavanje čustev napačno ali prepoznavati ključne faktorje, ki so 
vključeni v interakcijski proces, kadar je čustvena zaznava točna (Sanford, 
2012). 
 
STAROST 
 
Temeljna pripomba glede komunikacije med ljudmi je, da ljudje govorijo na 
različne načine z različnimi poslušalci. Pojav izražanja, ki ustreza 
komunikacijskim potrebam določenih pogovornih partnerjev, je znan kot 
oblika, ki jo formira občinstvo in opisuje številne prilagoditve s strani 
govornikov za posebne naslovnike (Horton in Spieler, 2007). 
 
Starost govornikov ima zagotovo velik vpliv na vedenje ljudi in njihova 
pričakovanja, ki jih imajo drug do drugega v komunikacijskem odnosu. Starejši 
ljudje so tako pogosto podvrženi poenostavljenim oblikam pogovora, ki jih 
mlajši pogosto uporabljajo v odnosu s starejšimi. Pokroviteljski način govora 
najpogosteje izvira iz nestrpnosti do starejših, njihove nebogljenosti ali 
nasploh samo zato, ker so starejši (Lin, Harwood in Hummert, 2008, v Hargie, 
2011). 
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Uspešna socialna komunikacija poleg verbalnih komunikacijskih kanalov, 
temelji tudi na sposobnosti prepoznavanja različnih čustvenih stanj 
sogovornikov. Za določitev čustvenega stanja se ljudje najpogosteje opirajo 
na vsebino pogovora in na neverbalne podatke. Neverbalne informacije 
vključujejo melodijo govora, mimiko obraza in telesne kretnje. Slednje 
najpogosteje izražajo bistvene informacije o našem sogovorniku, njihova 
čustva, namere in stališča ter pogosteje podajo jasno iztočnico o osebi kot 
verbalni način sporazumevanja. Prepoznavanje čustev je najpomembnejši 
element komunikacije v vsakodnevnem življenju ljudi. Pravilno prepoznavanje 
čustev z obraza je dokazano povezano z uspešno integracijo ljudi v socialnem 
okolju in negativno povezano z osamljenostjo, ki je pogost pojav prav pri 
starejših ljudeh. Socialna integracija posameznika z okoljem, je povezana tudi 
z dobrim duševnim počutjem, fizičnim zdravjem in dolgim življenjem 
(Engelberg in Sjöberg, 2004; Lambrecht, Kreifelts in Wildgruber, 2012). 
 
Ruffman, Henry, Livingstone, in Phillips (2008) so odkrili pomembne odgovore 
na vprašanje ali se zaznavanje čustvene senzibilnosti v komunikacijskem 
procesu, zmanjšuje tudi s procesom staranja. Pri pregledu študij so ugotovili, 
da starejši ljudje težje povezujejo ujemanje glasu z obrazno mimiko. Najtežje 
starejši ljudje z obraza prepoznavajo jezo, žalost in srečo, medtem, ko pri 
prepoznavanju gnusa, strahu in presenečenja, nimajo težav. Sposobnost 
prepoznavanja slednjih čustvenih stanj se s procesom staranja ne spreminja. 
 
SPOL 
 
Fletcher in Simpson (2000) sta zapisala, da evolucijski razvoj človeka 
predpostavlja prednost v socialnem okolju tistim ljudem, ki svoje partnerje in 
odnos ocenjujejo s tremi pomembnimi faktorji in sicer:  
 Reprodukcija.  
 Vzgoja otrok.   
 Čustvena občutljivost: 
a) Toplino, predanost in intimnost. 
b) Zdravje, strast in privlačnost. 
c) Status in sredstva. 
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Največje razlike med spoloma v komunikaciji in vedenju glede na predmet 
pogovora so pokazale, da so ženeske v primerjavi z moškimi bolj negativne, 
ne glede na to s kom se pogovarjajo in veliko bolj pozitivne v komunikaciji, 
kadar so bile samo v ženski družbi. Moški se v pogovoru hitreje umaknejo, 
kadar so v družbi samih žensk, medtem, ko ženske ostajajo pri vsebini in 
sodelovanju v komunikaciji, ne glede na to ali je skupina sogovornikov 
mešana. Zagoto pa velja dejstvo, da tisti, ki v komunikacijski odnos vlaga več, 
ima večji vpliv nad potekom pogovora, vsebino in samo interakcijo med 
ljudmi, ki so vključeni v pogovor (Heyman, Hunt-Martorano, Malik in Smith 
Slep, 2009).  
 
Na splošno ženske v komunikacijske odnose vstopajo veliko bolj čustveno, 
senzibilno in naklonjeno kot moški. Kadar ženska razkrije svoje osebne 
probleme pričakuje, da bo slišana in razumljena, predvsem s strani druge 
ženske. Navadno si želijo potrditev njihovih skrbi in dvomov in predvsem 
reakcije, ki empatično pritrjujejo njihovim občutkom. Zato lahko rečemo, da si 
ženske na ta način želijo predvsem okrepiti odnose z drugimi. Moški v odnose 
vstopajo veliko bolj z razumom in za reševanje svojih problemov zbirajo več 
informacij in nasvetov. Moški vidijo ženske bolj kot to, da bi praktično in 
smiselno reševale svoje probleme, raje v problemih obtičijo in o njih 
razpravljajo. Ženske zato takšno vedenje s strani moških sprejemajo kot 
njihovo nesposobnost empatičnega sprejemanja njihove narave. Prav zato, 
obe strani pogosto neučinkovito vstopata v interakcijske odnose, ki naj bi 
temeljili na razumevanju, sprejmanju in sodelovanju (Heyman, idr., 2009, v 
Hargie, 2011). 
 
SITUACIJSKI DEJAVNIKI 
 
Situacijski dejavniki predstavljajo položaj ali stanje dogodkov, ki vplivajo na 
komunikacijske odnose med ljudmi. Osebnostne lastnosti in situacijski 
dejavniki v procesu komunikacije delujejo kot ozadje. Njihova medsebojna 
prepletenost določa, kako ljudje sprejemajo socialno okolje, oblikujejo svoje 
cilje, pripisujejo pomembnost dogodkom in izmenjujejo vedenjske vzorce. Oba 
dela tega ozadja, tako osebnostne lastnosti in situacijski dejavniki, se lahko 
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spreminjajo kot posledica medosebnih interakcij (Miller, Cody in McLaughlin, 
1994, v Hargie, 2011). 
 
Bolj podrobno razčlenitev situacijskih faktorjev sta povzela tudi Argyle in 
Hargie (Hargie, 2011): 
 Struktura ciljev. Posledica vsakega položaja ali stanja v interakcijskih 
odnosih ima cilj. V odnos ljudje vstopajo zato, ker iščejo situacije glede 
na zadovoljevanje lastnih ciljev in zato, ker določene situacije ponujajo 
omejene cilje, ki jih je mogoče doseči po legitimni poti. 
 Vloge. V različnih situacijah se ljudje vedejo v skladu s pričakovanji, ki 
jih okolica bolj ali manj lahko prepozna in v odnose vstopajo v skladu s 
svojo socialno pozicijo in statusom. 
 Pravila. Situacije so urejene s pravili. Pogosto v situacijah obstajajo 
implicitna določila, ki urejajo, kaj je spremjemljivo vedenje za 
udeležence in kaj ne. 
 Nabor elementov. To se nanaša na različne oblike vedenja, ki jih 
ljudje uporabljajo za obvladovanje določenih položajev v različnih 
situacijah. 
 Vedenjski vzorci. V večini situacij se medosebne interakcije odvijajo z 
dokaj predvidenimi vzorci vedenja ljudi. 
 Situacijski načrt. Ideje posameznikov vsebujejo znanje, ki jim 
omogoča, da ovrednotijo posamezne situacije in se vedejo v skladu z 
njimi. 
 Jezik in govor. Ljudje uporabljamo različne načine govora, ki so 
primerni za določene situacije. Govor v javnosti zahteva bolj formalno 
obliko kot pogovor med prijatelji. 
 Fizično okolje. Okolje vključno z dekoracijo, pohištvom, lučmi in 
različnimi postavitvami predmetov vpliva na potek komunikacije, kdo se 
pogovarja s kom, kako se ljudje v določenem okolju počutijo, koliko si 
ljudje med seboj povedo in v katero smer se pogovor razvija. 
 
KULTURA 
 
Kultura predstavlja enega izmed najvplivnejših konceptualnih faktorjev. 
Kultura je način življenja in deluje kot scenarij, ki v različnih dimenzijah vpliva 
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na skupino ljudi in komunikacijske procese med njimi. Lahko rečemo, da je 
kultura tista, ki oblikuje komunikacijske procese med ljudmi in okoljem 
(Conway in Schaller, 2007, v Hargie, 2011). Kultura deluje kot proces. Ne 
glede na to, da so se kulturni vzorci pokazali za relativno stabilne skozi čas, je 
kultura dinamična interakcija med posamezniki, njihovim družbenim in 
naravnim okoljem. V trenutku, ko se posamezniki odzovejo na vsebino, 
kultura postane zunanji in notranji del vsakega izmed njih. Toda ne glede na 
to, kako stabilna je kultura videti navzven, je kultura živ, dinamičen proces, ki 
se nenehno spreminja. Dejstvo je, da komunikacijski procesi oblikujejo kulturo 
predvsem preko socialnih interakcij ljudi, medkulturnega sodelovanja, 
gospodarskih tranzicij, političnih sprememb, nove tehnologije in spreminjanja 
se družba v celoti, glede na kulturne vrednote in vedenja ljudi znotraj 
skupnosti (Markus in Kitayama, 2010; Leung in Cohen, 2011; Kemmelmeier in 
Kühnen, 2012). 
 
Hofsede (1980, v Hargie, 2011) je v svoji študiji na področju temeljnih vrednot 
izpostavil štiri osnovne dimenzije, skozi katere bi lahko predstavil razliko med 
nacionalnimi skupinami ljudi in sicer: 
 Moč razdalje – količina obzirnosti in ponižnosti glede na pozicijo v 
družbi oz. statusni položaj. 
 Individualizem – kolektivizem – predstavlja obseg posameznikove 
identitete, ki je oblikovana glede na individualne možnosti in dosežke 
ali značilnosti kolektivne skupine, ki ji posameznik pripada. 
 Izogibanje negotovosti – stopnja, do katere je življenjsko negotovost 
mogoče nadzorovati z načrtovanjem in predvidevanjem. 
 Moškost in ženskost - poudarek na nasprotju narave med spoloma, 
konkurenčnosti, dosežkov, ciljnega delovanja, proti sodelovanju in 
harmoničnem odnosu.  
1.2.2    VERBALNA IN NEVERBALNA KOMUNIKACIJA 
 
 “Kadar s kom govoriš, pazi, o kom govoriš, kaj govoriš, kje govoriš, kako 
govoriš, kdaj govoriš in s kom govoriš." - španski pregovor. 
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Velika količina vsakdanjih interakcij vključuje sporočilo drugim, s strani 
verbalnih ali neverbalnih pomenov. Kadar želimo v pogovoru nekaj opisati, 
lahko to konkretno tudi pokažemo v okolju. Usmerjene neverbalne geste so 
sestavni del komunikacijskega konteksta (Tomasello, Carpenter in 
Liszkowski, 2007). Pojav komunikativnih signalov glede na različne 
interakcijske situacije, je uvedel izraz “naravna pedagogika”. Gre za poseben 
komunikacijski sistem, ki omogoča obdelavo ustreznih informacij, ki jih 
označujemo z uporabo komunikacijskih signalov in dodajo sporočilu še večji 
pomen, kar je še posebej pomembno za prejemnika (Csibra in Gergely, 
2009).  
 
Komunikacijski signali posredujejo informacije o nameri komunikacije in 
pripravljajo opazovalca na obdelavo prihodnjih informacij. Lahko so 
posredovani vizualno ali zvočno. Učinek verbalne komunikacije o dojemanju 
neverbalnih komunikacijskih gest, poudarja pomenbno vlogo verbalne 
komunikacije pri spodbujanju socialnega sporazumevanja. Človekovi in 
komunikacijski signali se kvalitativno ne razlikujejo od drugih manj socialnih 
signalov, vendar so količinsko najbolj pomembni (Daum, Ulber in Gredebäck, 
2013).                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
 
Delitev komunikacije na verbalni in neverbalni del ne pozna zelo ostrih 
razmejitev. Neverbalna komunikacija je pogosto označena kot komunikacija 
brez besed. Laver in Hutcheson (1972, v Hargie, 2011) delita komunikacijo na 
verbalno in neverbalno ter vokalno in nevokalno komunikacijo. Pod obliko 
vokalne komunikacije spadajo vse tiste oblike sporazumevanja, ki so vezane 
na govor, vključno z vsebino in spremljajočimi izrazi kot so ton glasu, hitrost 
govora in naglas. Neverbalne oblike komunikacije pa se nanašajo na vse 
ostale telesne aktivnosti, ki sodelujejo v komunikacijskem procesu in so: 
obrazna mimika, gestikulacija in gibanje. Te oblike komunikacije sodijo med 
telesno govorico. Verbalna komunikacija se nanaša na določeno vsebino, ki jo 
želijo ljudje povedati in zato uporabljajo besede oz. pogovorni jezik. 
Neverbalna komunikacija pa izraža vsa vokalna in nevokalna sporočila, ki 
dopolnjujejo verbalni del predvsem z vidika čustvene zaznave sporočila.  
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Tabela 1 
Delitev komunikacije – verbalna in vokalna komunikacija 
 
 
 
 
 
VERBALNA 
KOMUNIKACIJA 
NEVERBALNA KOMUNIKACIJA 
VOKALNO 
 
VSEBINA POGOVORA 
 
Intonacija, hitrost govora, glasnost idr. 
NEVOKALNO 
 
ZNAKOVNI JEZIK 
 
Telesni jezik (gestikulacija, drža, obrazna 
mimika, intenzivnost pogleda idr.) 
 
 
 
V procesu komunikacije si ljudje med seboj izkazujejo usklajenost v govornih 
vzorcih in gibanju telesa. Usklajenost med verbalnim in neverbalnim delom 
komunikacije nastopi tako med sogovorniki kot tudi znotraj vsakega 
posameznika. Gestikulativni del komunikacije se prične ne glede na to ali 
imajo sogovorniki med seboj tudi viazualni kontakt. Povezavo med govorom in 
telesom imenujemo “sinhronizacija samega sebe”, ki spodbuja medosebno 
koordinacijo telesnih pozicij znotraj posameznika in med sogovorniki (Chu in 
Hagoort, 2014). 
 
Verbalna in neverbalna komunikacija se med seboj lahko dopolnjujeta ali pa 
sta druga z drugo v neskladju. Lažje kontroliramo besede kot nebesedne 
izraze. Nebesedno izražanje je lahko delno naučeno, vendar določeni izrazi 
niso pod našo zavestno kontrolo. Raziskave so pokazale, da ljudje bolj 
intenzivno uporabljajo neverbalno komunikacijo. Neverbalni kanali sporočajo 
več kot bi besede lahko kdajkoli opisale. Besede služijo za prenos sporočil in 
so sestavni del jezika, ki je značilen samo za ljudi in je prisoten v vseh 
kulturah. Z besedami izrazimo naše misli in jih v tej obliki posredujemo 
drugim. Zagotovo velja dejstvo, da ljudje razmišljajo hitreje kot govorijo, zato 
govor ne more slediti hitrosti misli. Šibka točka pogovora med ljudmi je, da del 
misli ponavadi posplošijo, spremenijo in izpustijo. Prav zato, pogosto pri 
besedenem komuniciranju prihaja do nesporazumov zaradi posploševanja in 
različnega pomena, ki ga ima beseda za posameznika. Jasnost izražanja je 
bistvenega pomena za uspešno komuniciranje. Vtis, ki ga naredimo, je v 
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največji meri določen z govorico telesa (55 %), nato z glasom (38 %) in šele 
nato s pomenom besed (7 %) (Ucman, 2003). 
1.2.3    VERBALNA KOMUNIKACIJA 
 
"Če naletiš na človeka, s katerim bi bilo vredno govoriti, pa tega ne 
storiš, si ga izgubil. Če naletiš na človeka, s katerim ni vredno govoriti, 
pa vseeno govoriš z njim, si izgubil besede. Moder človek ne izgubi niti 
človeka, niti besede." – Konfucij. 
 
Komunikacija je definirana kot dejanje, s katerim ena oseba daje ali prejema 
informacije od druge osebe. Informacije so vezane na potrebe, želje, znanja in 
stanja v katerem se govorniki nahajajo. Komunikacija je lahko namerna ali 
nenamerna, lahko vključuje konvencionalne ali nekonvencionalne znake, 
lahko poteka v obliki jezika ali nejezikovni obliki in lahko poteka z 
izgovorjenimi besedami ali pa tudi z drugimi oblikami medsebojnega 
sporazumevanja. Predvsem je pomembno, da se komunikacija vzpostavi med 
govornikom in poslušalcem. Dejstvo pa je, da vsak izmed ljudi na nek način 
komunicira z drugimi v določeni obliki. Uspeh komunikacijskega procesa je 
odvisen predvsem od poslušalca, ki sprejema sporočila, vedenja govorca in 
razlage vedenja, ki nastopi kot posledica komunikacije. Govornik deluje na 
način, ki je pod nadzorom poslušalca, poslušalec pa zagotavlja odzivnost, ki 
omogoča vzpostavitev komunikacijskega odnosa (Frost in Bondy, 2006). 
 
Vsakodnevno se na miljone ljudi izraža skozi pisni jezik, tudi preko družbenih 
omrežij, ki je v sedanjem času postal neizmeren vir informacij za raziskovalce 
na področju verbalne komunikacije in osebnosti. Skozi preprosta besedilna 
sporočila, ljudje svobodno delijo svoje misli in čustva s svojim krogom 
prijateljev, večjimi skupinami znancev ali celo širšo svetovno publiko preko 
spleta. Pisni jezik predstavlja bogat vir psiholoških podatkov, ki predstavljajo 
še nerealiziran znanstveni potencial (Park, Schwartz, Kosinski, Stillwell, 
Ungar in Seligman, 2015). Zadnje raziskave so pokazale, da uporaba 
določenih besednih zvez močno korelira z osebnostnimi značilnostmi ljudi. 
Primer navaja, da tisti, ki v svojem pisnem jeziku uporabljajo besede v prvi 
osebi množine (jaz, moje) so bolj nagnjeni k nevroticizmu kot ostali in uporaba 
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bolj čustvenih besed (velik, vesel, neverjetno idr.), je bolj značilna za 
ekstravertno skupino ljudi (Tausczik in Pennebaker, 2010; Park, et all., 2015). 
 
Jezik, ki ga ljudje uporabljajo v pisni obliki predvsem preko različnih socialnih 
medijev, je napisan v naravnih socialnih okoljih in zajema komunikacijo med 
prijatelji in znanci. Takšna oblika komunikacije je danes del življenja mnogih 
ljudi. Predvsem zato, ker ta oblika komunikacije ponuja ogromno količino 
informacij, preko katerih se ljudje razkrivajo drug pred drugim, v pravi obliki 
sebe in ne idealiziranih različicah (Naaman, Boase in Lai, 2010).  
 
Formalni in pragmatični vidiki jezika so sestavljeni iz same zmožnosti oz. 
sposobnosti jezika. Formalni vidiki jezika so sestavljeni iz sintaktičnih, 
fenoloških in morfoloških značilnosti. Pragmatični vidiki jezika pa se nanašajo 
na socialno uporabo jezika in vključujejo kontekstualna in situacijska 
znamenja. Uspešno razumevanje je odvisno od uporabe obeh vidikov jezika 
(Baptista, Macedo in Boggio, 2015). 
 
Jezik je enden izmed najpogosteje uporabljenih komunikacijskih sredstev in 
kot tak ima tri vloge: da pošilja, prenaša in sprejema pomene. Odpošiljanje in 
prenos sporočil poteka na podlagi uporabe jezikovnih znakov, ki še niso 
dekodirani oz. nimajo interpretacijske vloge. Sporočilo dobi pomen šele takrat, 
ko prejemnik sprejme in rzazume sporočilo. Na tej ravni tudi jezik kot 
komunikacijsko sredstvo dobi svoj pomen, ki interpretira sporočilo preko 
simbolnega sistema. Simboli so dogovorjeni in zasnovani na socialnem 
sporazumu. Brez poznavanja dogovorov, konvencij, ki so vezane na pomen 
simbolov, ni mogoče razumeti sporočila z digitalno kodo (Ule, 2009). 
1.2.3.1 TRENING USPEŠNE VERBALNE KOMUNIKACIJE 
 
Za učinkovito in uspešno komunikacijo je potrebna previdnost pri oddajanju 
oz. izbiranju besed, dvostranskost (upoštevanje tudi drugega mnenja), 
poštenost (povejo kar mislijo), pozorno poslušanje (sprejemniku informacij 
namenijo veliko pozornosti in neformalnost (sproščenost in naravnost pri 
pogovoru) (Kajtna in Jeromen, 2007). 
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Uspešno sporočanje neke informacije, navodil, mnenj in predlogov, poteka pa 
naslednjem vrstnem redu (Gordon, 2003, v Kajtna in Jeromen, 2007): 
 
 Sporočila naj bodo jasna, neposredna – bodite direktni, povejte tisto, 
kar želite sporočiti, brez pretiranega olepševanja. 
 Uporabljajte lastna sporočila – besedi “jaz” in “moje” naj postaneta 
del vašega vsakdanjika, s tem boste namreč sebe neposredno vključili 
v situacijo in ne boste delovali kot nepristranski opazovalec situacije. 
 Sporočila naj bodo popolna in specifična, konkretna – podajte vse 
potrebne informacije in tujke razložite, če je to potrebno. Čeprav kakšni 
trenerji zelo radi pogosto uporabljajo tujke, se je potrebno vprašati ali to 
počno zato, da bodo videti bolj strokovni ali s tem dejansko zvišajo 
razumevanje športa pri svojih varovancih. Potrebno je razumeti, da so 
nekatere tujke v športu vključene, saj so sestavni del treninga.  
 Izogibajte se nasprotnim pomenom, tako verbalno kot tudi 
neverbalno, povejte in pokažite isto ne pa, da na primer po nastopu na 
tekmovanju skozi zobe iztisnete “v redu je bilo” in besno odkorakate iz 
dvorane. 
 Opredelite vaše potrebe in občutja – kazanje čustev je lahko 
pomemben korak pri izgrajevanju uspešnega odnosa, saj boste tako 
lažje videli kako se počuti vaš sogovornik in se temu tudi prilagodili. 
 Ločujte dejstva od mnenj – najprej povejte dejstvo, ki ga šele potem 
poskusite razložiti z mnenjem; stvari postavite kot dejstvo šele takrat, 
ko ste jih preverili – prehitro zaključevanje lahko hitro vodi v 
nesporazum. 
 V enem sporočilu se osredotočite na eno samo stvar – ne menjajte 
tem prehitro. 
 Sporočilo izrazite takoj, ko se je dogodek zgodil, ne šele čez kakšen 
dan ali teden dni, ko bodo ostali morda že pozabili, da se je kaj zgodilo. 
 Sporočila naj ne vsebujejo skritih pomenov – če ni odkritosti, tudi ni 
pravega odnosa, zato povejte vse, kar mislite in čim manj namigujte. 
 Sporočila naj bodo podporna – izogibajte se sarkazmu in 
negativizmu. Trenerji – povejte, ko si nekdo zasluži pohvalo, pri tem 
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upoštevajte, da je potrebno pohvaliti pred skupino, graja pa ima večji 
učinek, če se zgodi na samem. 
 Čeprav menimmo, da je normalno, da prihaja do napredka in da so le 
napake tisto, kar moramo omeniti in poudarjati, je kljub temu prav, da 
tako pohvalimo kot grajamo, da smo v tem enakomerni, da tudi vedno 
najprej poudarimo pozitivne vidike, šele potem negativne.  
 Ponavljajte pomembna sporočila – trenerji predvsem tista, ki so 
pomebna za tehniko, za uspeh, za samozavest, starši pa pogosto 
sporočite tiste posebne vidike vaših otrok, ki lahko ključno vplivajo na 
njihov uspešen razvoj. 
 Sporočila naj ustrezajo prejemniku – uporabljajte besede, za katere 
ste prepričani, da jih vaš sogovornik razume, športniki previdno – 
trenerji včasih ne bodo razumeli prav vseh besed, ki jih sicer 
uporabljate v pogovoru s kolegi. 
 Izogibajte se žaljivim besedam – vsak pogovor se lahko razreši v 
tonu, ki je do sogovornika spoštljiv, čeprav se pogovarjamo o kakšni 
kočljivi in vroči temi. 
 Poiščite povratno infromacijo – preverimo, če smo se s 
sogovornikom razumeli, če smo prišli do nekega skupnega zaključka. 
Iskanje povratne informacije sicer ni nekaj česar bi bili navajeni, vendar 
prav odstotnost le-te lahko vodi v številne nesporazume. 
1.2.3.2 REŠEVANJE KONFLIKTOV 
 
Pri reševanju konfliktov je pomembno, da sledimo naslednjim napotkom, ki so 
nam v takšnih trenutkih v veliko pomoč in sicer (Kajtna in Jeromen, 2007): 
 
 Nikdar ni potrebno težiti k temu, da bi bili popolni – priznajte, če ste 
naredili napako. 
 Pomen začetka in zaključka komunikacije je pomembnejši kot sredina 
pogovora – pomnenje deluje po principu U – krivulje – največ si 
zapomnimo z začetka in konca pogovora, tisto v sredini pa radi 
pozabimo. 
 Pomembna je uporaba vseh spretnosti in pravil uspešnega sporočanja, 
upoštevanje nebesedne komunikacije, še posebej prav nam lahko 
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prideta tudi tehniki aktivnega poslušanja in uporaba “jaz sporočil”, vse 
skupaj je lahko precej oteženo zaradi povečane količine čustev, ki 
zmanjša sposobnost racionalnega odločanja in delovanja – zato ima pri 
razreševanju konfliktov zelo velik pomen sprostitev in miren vstop v 
pogovor. 
 Zelo pomebno pravilo je naslednje: pokažite nasprotniku spoštovanje 
tako, da ga poslušate do konca. 
 Bodite pripravljeni skleniti kompromis, stopite na pol poti do 
sogovornikovega mnenja, saj tako zagotovite, da se ne bo nihče počutil 
kot zmagovalec ali poraženec, temveč bosta oba nekaj dobila in hkrati 
v svojih zahtevah tudi nekoliko popustila. 
 Spremljajte burne reakcije sogovornika in se prilagodite na tak način, 
da ne boste povzročali pretirane napetosti. 
1.2.3.3 TEHNIKE REŠEVANJA KONFLIKTOV 
 
Pri razreševanju konflikta lahko uporabljamo dve tehniki; ko imamo nek 
problem in se o njem poskušamo pogovoriti s sogovornikom ali takrat, ko 
poslušamo sogovornika, ki nam skuša nekaj pojasniti (Kajtna in Jeromen, 
2007). 
 
V tem primeru je primerna uporaba tehnike aktivnega poslušanja, ki ima tri 
stopnje in dva dodana “pogoja” (Gordon, 2003, v Kajtna in Jeromen, 2007): 
 
1. Pritrjevanje – v prvi fazi sogovornika le poslušamo, prikimamo, 
občasno rečemo, “aha”, “tako torej”, s tem nasprotniku pokažemo, 
da se zanj zanimamo, da ga poslušamo in mu ob tem damo čas, 
da pojasni svoja stališča. 
2. Parafraziranje – to pravzaprav pomeni, da povzamemo 
sogovornikove besede, če športnik razlaga o tem, da ima veliko 
dela v šoli, lahko trener to parafrazira in reče na primer: “Se veliko 
učiš?” S tem dosežemo na eni strani to, da sogovornik bolj 
natančno pojasni svoje mnenje, trener pridobi čas za dodatno 
razumevanje in si ustvari boljšo sliko za oblikovanje odgovora oz. 
nadaljevanja pogovora. 
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3. Spraševanje – to popelje pogovor na nove teme, kjer gre lahko tudi 
že za iskanje rešitve situacije, za ploden pogovor. Navadno se 
pogovori začnejo že na tej fazi, vendar pogosto prehitro preidemo 
na iskanje rešitve, ne posvetimo pa se dovolj spoznavanju težave 
ali teme pogovora. 
1.2.3.4 VAJA IZ AKTIVNEGA POSLUŠANJA 
 
Ena izmed pogosteje uporabljenih tehnik za reševanje konfliktov, je tudi 
uporaba “jaz sporočil”. To so sporočila, ki kažejo sprejemanje odgovornosti, 
pokažejo odprtost v komunikaciji, ponudijo možnost drugemu za odgovor. 
Nasproten učinek imajo “ti sporočila”, ki nakzaujejo etiketiranje, ukazovanje, 
moraliziranje idr. Najbolj pogosto uporabljena ti sporočila so: ti si kriv, to si 
naredil narobe, ti nič ne znaš. Prav z uporabo “jaz sporočil”, zvišamo 
nasprotnikovo pripravljenost, da se vključi v komunikacijo, saj ta sporočila 
delujejo kot povabilo za komuniciranje. Uporaba “jaz sporočil” ne poškoduje 
komunikacijskega odnosa sogovornika, celo pridobi določen maneverski 
prostor, kjer ima možnost izražanja lastnih občutkov in potreb (Kajtna in 
Jeromen, 2007). 
 
“Jaz” stavki imajo stalno strukturo, kar pomeni, da je potrebno najprej navesti 
konkretno vedenje, potem konkretne posledice tega vedenja in čustvo, ki ga 
je to vedenje povzročilo. Za takšno strukturiranje stavkov je potrebno precej 
samozavesti, saj priznavanje lastnih čustev pomeni tudi razkrivanje samega 
sebe pred drugimi, za kar nismo vedno pripravljeni (Gordon, 2003, v Kajtna in 
Jeromen, 2007). 
 
Primeri “Jaz stavkov” so lahko: 
 Tvoje zamujanje na trening me prizadane in se ne počutim dobro. 
 V sambi se pri obratih ne počutim dobro, ker me med obratom močno 
zaboli roka, morda nisva v pravilni poziciji. 
 Ne želim na vsako tekmo, ker se bojim, da bom preutrujena in ne bom 
zmogla kvalitetnega plesanja. 
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1.2.3.5 REŠEVANJE PROBLEMOV 
 
Koraki pri reševanju problemov (Dewey, 1997, v Kajtna in Jeromen, 2007): 
1. Definiranje problema. 
2. Iskanje možnih rešitev. 
3. Ovrednotenje rešitev. 
4. Izbira najboljše rešitve. 
5. Odločitev o načinu izvedbe. 
6. Preverjanje uspešnosti rešitve. 
 
1. Definiranje problema – najprej je potrebno ugotoviti kaj problem sploh 
je. Natančna opredelitev problema, že predstavlja delno rešitev. Gre 
zato, da ugotovimo, kateri dejavniki so v naš problem vključeni in iz 
definicije problema izločimo vse “moteče” dejavnike in se 
osredotočimo samo na našo dejansko težavo. Morda bo vse skupaj 
bolj jasno, če to ponazorimo s praktičnim problemom. Zamislimo si 
plesalca, ki je ostal brez trenerja (njegov trener je odšel v tujino) in se 
je znašel pred problemom iskanja novega trenerja. Po natančni 
opredelitvi problema, se lotimo naslednjega koraka. 
 
2. Iskanje možnih rešitev – ta korak je najbolj smiselno izvajati po 
principu “brainstorminga”, kar pomeni, da navajamo vse, kar se nam 
zdi možna rešitev, ne da bi se ob zapisovanju ali navajanju rešitev 
odločali in opredeljevali glede tega ali je rešitev možna ali izvedljiva. 
Včasih prav kakšne nenavadne ideje spodbudijo druge zamisli, ki so 
bolj primerne in izvedljive. Lahko pa si ob združevanju več možnih 
rešitev pomagamo prav s to idejo. Pri tem bodimo pozorni na to, da 
najdemo čim več možnih rešitev. Naš plesalec bi lahko navajal, 
naslednje možnosti: 
 
 Iti k drugemo trenerju v istem klubu. 
 Začeti trenirati pri trenerju, pri katerem trenira moj najboljši 
prijatelj. 
 Trenirati sam. 
 Iti v drug klub v tujino ali pa samo na treninge. 
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 Iti v nov klub, kjer z vsakim športnikom dela več trenerjev – ti so 
zadolženi za različna področja. 
 Iti k trenerju, ki ga poznam s tekmovanj in o katerem sem slišal 
same dobre stvari. 
 Iti k odličnemu trenerju iz sosednjega kluba, ki je zelo strog, 
skoraj tiranski. 
 Idr. 
 
3. Ovrednotenje možnih rešitev – je naslednji korak reševanja 
problemov. Pri tem si izberemo lestvico od 0 do 10. 0 naj pomeni 
obupno slabo rešitev, 10 pa odlično rešitev. Pri ovrednotenju 
upoštevajmo različne vidike vsake posamezne rešitve, tako pozitivne 
kot negativne. Za ponzoritev ovrednotimo zgoraj navedene rešitve:  
 
 Iti k drugemu trenerju v istem klubu (to je možno in ne bi bilo 
težko, vendar drugi trenerji trenirajo druge starostne kategorije 
in bi z njimi le težko treniral (dam oceno 4). 
 Začeti trenirati pri trenerju, pri katerem trenira moj najboljši 
prijatelj (tudi ta rešitev je precej možna, trener je dober, dobra 
družba v klubu in z mojim prijateljem na treninge lahko hodiva 
skupaj, vendar bi moral zamenjati klub (dam oceno 9). 
 Trenirati sam (to je precej težko, ker sam še ne znam dovolj, 
ogromno časa bi porabil za iskanje nasvetov pri drugih), (dam 
oceno 1). 
 Iti na plesne delavnice v tujino in trenirati tam (v tujini bi lahko 
zelo napredoval, vendar sem še šoloobvezen. Ne morem se 
odseliti od doma in živeti sam, predvsem tudi z vidika financ. To 
bi bilo bolj izvedljivo za kakšen mesec med počitnicami (dam 
oceno 3). 
 Iti v nov klub, kjer z vsakim športnikom dela več trenerjev – ti so 
zadolženi za različna področja (v tem klubu delajo zelo dobro, 
trenerji so odlični, strokovno zelo močni, vendar se bojim, da bi 
me veliko novih informacij preveč zmedlo (dam oceno 7). 
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 Iti k trenerju, ki ga poznam s tekmovanj in o katerm sem slišal 
same dobre stvari (trener je iz oddaljenega kraja, moral bi se 
veliko voziti, ne bi imel vseh treningov skupaj z njim), (dam 
oceno 6). 
 Iti k odličnemu trenerju iz sosednjega kluba, ki je zelo strog, 
skoraj tiranski (trener je odličen, klub je blizu, vendar je menda 
resnično strog, ne dovoli izostankov od treningov, sicer sem 
pripravljen resno delati, zato to morda ne bi bila tako resna 
ovira), (dam oceno 8). 
 Idr. 
 
4. Odločitev za najboljšo rešitev – je korak, ki sledi vrednotenju rešitve. 
Najlažji način je, da izberemo rešitev, ki ima najvišjo številko. V 
primeru, da imata dve rešitvi enako oceno, lahko za obe zapišemo vse 
njune pozitivne in negativne vidike, pogledamo, katerih je več ali pa jih 
izločimo po pomembnosti. 
 
5. Predzadnji korak v postopku reševanja prioblemov. Odločimo se 
kdaj in kako bomo izpeljali našo odločitev, postavimo si časovni načrt 
in vanj vključimo vse, kar je potrebno narediti. Če je prvi korak težko 
narediti, se prej nekoliko pripravimo, preletimo načrt pogovora, ki nas 
čaka. V primeru odločitve za menjavo plesnega kluba, je potrebno 
upoštevati časovnico prestopnega roka: 
 O svoji odločitvi se pogovorim s starim trenerjem in ga prosim, 
da me priporoči trenerju iz sosednjega kluba, h kateremu želim. 
 Grem do uprave kluba in zaprosim za izpisnico. 
 Še predenj dobim izpisnico, grem v nov klub do svojega 
bodočega trenerja in se z njim dogovorim kdaj bi lahko pričel s 
treningi. 
 
6. Preverjanje uspešnosti rešitve, je zadnji korak v postopku reševanja 
problemov. Vzamemo si nekaj časa, da ugotovimo ali je bila rešitev 
našega problema uspešna in ali smo stanje uredili tako, da smo 
zadovoljni. Lahko se zgodi, da ugotovimo, da izbrana rešitev ni bila 
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učinkovita in se lahko v procesu reševanja problema vrnemo nazaj, na 
primer na 4. korak in izbremo novo rešitev. Lahko se vrnemo tudi na 
začetek, ker smo ugotovili, da smo napako naredili že v definiranju 
problema. O problemu se lahko pogovorimo s trenerjem ali celo s 
starši. 
1.2.4 NEVERBALNA KOMUNIKACIJA 
 
Neverbalna komunikacija je komunikacija, ki uporablja vse metode 
medsebojnega sporazumevanja razen jezika. Temelji na izražanju čustev, 
katerih sporočila so tesno povezana z namernim vedenjem (Sun Jung in Hyun 
Yoon, 2011). Nekateri analitiki neverbalnega komuniciranja neverbalno obliko 
komuniciranja opredeljujejo tudi kot posebno obliko jezika, jezik telesa 
(Argyle, 1988, v Ule, 2005).  
 
Večji del našega komuniciranja (vizualno in vokalno) poteka preko 
neverbalnih kanalov in predstavljajo najpomembnejši del interakcije 
medosebnih odnosov (Bednarek, 2011). Neverbalno sporazumevanje lahko 
poteka s celotnim telesom, z gestami, mimiko, z izrazom na obrazu (Ule, 
2009), očesnim kontaktom, telesno držo, medosebno razdaljo, obleko in 
videzom (Bednarek, 2011).  
 
Le del komunikacije med ljudmi se odvija na jezikovni ravni. Celo znotraj 
jezikovnega komuniciranja uporabljamo komuniciranje s pomočjo čustveno 
nabitih poudarkov, krikov ali nasprotno, s sekvencami molka med besedami. 
Poleg tega komuniciramo tudi z obsežnimi sistemi komuniciranja s simboli, ki 
ne spadajo v sistem verbalne komunikacije. Komuniciramo z opozorilnimi 
znaki, na primer s prometnimi znaki ali s samim odnosom oziroma socialno 
situacijo (Ule, 2009). 
 
Majhen obseg potencialnih informacij, ki prihajajo iz vizualnega okolja, je 
spremenjenih v določene podatke oz. kode v možganih. Človekovo okolje 
vsebuje veliko različnih predmetov, vendar so vizualne značilnosti in njihova 
prisotnost zaznani le, če postanejo pomembni za dejanja ali kognitivne 
procese in je pozornost usmerjena na njih. Vizualno pozornost usmerjajo 
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endogeni procesi kot so tekoče naloge in cilji. Zunanji dejavniki pa določajo 
vpliv vizualnih dražljajev (Marno, Davelaar in Csibra, 2014). Med zunanjimi 
vplivi, ki določajo vizualno pozornost, so še posebej pomembni socialni 
dražljaji. Ljudje so socialna bitja, ki svojo pozornost usmerjajo v predmete, ki 
so pomemben del socialnega okolja. Človek se v veliki meri zanaša na 
socialne procese učenja, ki mu omogočajo pridobivati znanja o funkciji 
predmetov, njihovi uporabni vrednosti in socialnem statusu, vključno z 
lastništvom (Casler in Kelemen, 2005). Nekateri socialni procesi učenja se 
nanašajo zgolj na opazovanje delovanja predmetov in vedenja ljudi, medtem 
ko drugi mehanizmi učenja omogočajo pomembne informacije preko verbalnih 
in neverbalnih kanalov. Učenje iz okolja nam omogoča pridobivanje informacij 
o drugih ljudeh, medosebnih odnosih in namenih drugih, hkrati pa omogoča 
tudi učenje od ljudi o nekem predmetu, njegovi lastnosti, delovanju idr. (Marno 
idr., 2015). 
1.2.4.1 POMEN IN ZNAČILNOSTI NEVERBALNE KOMUNIKACIJE 
 
Zanimivo pa je tudi dejstvo, da se neverbalne komunikacije v interakcijskih 
odnosih ljudje zavedajo veliko manj kot verbalnega komuniciranja (Hargie, 
2011). Neverbalna komunikacija je veliko bolj iskrena oblika komuniciranja, 
ker preko telesnega vedenja sporoča tudi tisti del informacij, ki bi jih ljudje v 
verbalnem delu najraje izpustili, zato pregovorno velja, da je telo “okno v 
dušo” (Scherer in Grandjean, 2007, v Hargie, 2011). Številne študije so  
pokazale, da mimika obraza in telesna drža vplivata na to, kako se določeno 
čustvo izraža navzven. Poleg perifernih telesnih povratnih informacij 
(vedenjsko izražanje čustev), hkrati potekajo tudi notranje spremembe v 
človekovem telesu. Spremembe se dogajajo tudi na fiziološki ravni telesa, ki 
vplivajo na stanje telesa (povišan srčni utrip, znojenje, mišični tonus). 
Povečanje ali zmanjšanje fiziološke aktivacije omogoča zavest o čustvenih 
besedah, ki se ujemajo z vidika njihove vzburjene vrednosti. Torej imajo 
notranji fiziološki procesi veliko moč vpliva na človekovo zavest glede 
čustvene vrednosti informacij (Kever, Grynberg, Eeckhout, Mermillod, Fantini 
in Vermeulen, 2015).   
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Zaradi pomembnosti neverbalnega vedenja do medosebnega zaznavanja, je 
ključnega pomena razumevanje pomena različnih oblik vedenja. Nekatere 
raziskave na tem področju so imele poudarek na tako imenovanih 
molekularnih znakih ali diskretnih obraznih akcijah, ki so preprosto kodirane 
kot npr.: število nasmehov, pogostost stika z očmi idr. Velik del pozornosti 
vseh raziskav, ki so bile narejene v okviru molekularnih znakov, je bilo 
namenjenih gestam, telesni drži, dotikom, obrazni mimiki, premikanju oči in 
vokalnemu izražanju (ton glasu, premori in ritem). Del neverbane 
komunikacije zasedajo tudi statična znamenja, kot so starost ali oblačila. 
Medtem, ko je največ pozornosti še vedno usmerjenih v dinamične znake, ki 
se pojavljajo v medosebnih interakcijah. Raziskave kažejo, da je empatija 
zaznana preko telesne govorice na način, da se oseba nagiba bliže 
sogovorniku, medosebna razdalja se zmanjša, očesni stik se poveča, poveča 
se potreba po dotiku in zaznano je manj premikanja oči. Dominantnost je 
povazana z manj nasmejanim obrazom, večjim dotikanjem, večjo prevlado 
tudi v govoru, manjšo verjetnostjo prekinitve očesnega stika, večjimi kršitvami 
družbenih norm, bolj pokončne in sproščene drže in prijetnejših grimas na 
obrazu. Dejstvo je, da gre pri vseh svetovnih kulturah za zelo podobno 
neverbalno izražanje občutkov  (Yu, Chai in Chung, 2018). 
 
Človeško oko je zelo občutljivo na vsa biološka gibanja. Opazovalec lahko 
prepozna spol, identeto ali čustva posameznika, ki se giblje (Torrents, 
Castañer, Reverter, Morey in Jofre, 2015). Prav tako, že sam pogled zadošča 
za pridobivanje velike količine socialnih informacij od drugih. Preko telesa in 
obraza je moč zaznati katerega spola je človek, spolno usmerjenost, čustveno 
izražanje, privlačnost in osebnostne lastnosti. Telo in obraz se med seboj 
razlikujeta po vrednosti, intenzivnosti in jasnosti informacij, ki jih sporočata v 
okolje. Informacije vsakega dela telesa je potrebno ovrednotiti posebej in 
skupaj s kognitivnim sistemom razumeti, kaj se v resnici dogaja. Glede na to 
lahko rečemo, da obraz in telo pomembno vplivata drug na drugega. Vendar 
vpliv ni sinergijski, saj je zaznavanje obraza in telesa enaka ponderirani vsoti 
njunih posameznih delov. To pomeni, da informacije, ki jih posreduje oseba v 
celoti, veljajo več kot le sama vsota telesa in obraza (Aviezer, Todorov in 
Trope, 2015).  
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V vsakdanjih socialnih interakcijah, so ljudje pogosto soočeni s situacijami, v 
katerih se od njih zahteva, da se odločijo ali se nekomu lahko približajo ali ne. 
Kadarkoli se v različnih situacijah ljudje srečujejo z neznanimi posamezniki, 
sta edini orodji, ki omogočata potrditev ali zanikanje drugega, obrazna mimika 
in njegova telesna govorica. Jezni obrazni izrazi veliko bolj odklanjajo 
približevanje ljudi drug drugemu, saj kažejo neposredno nevarnost za 
komunikacijo. Medtem, ko žalostni obrazi kljub svoji negativni izrazni 
ekspresiji ne vzbujajo neposredne nevarnosti za približevanje (Willis, Palermo 
in Burke, 2011). Obrazi so zagotovo eno izmed pomembnih medijev 
neverbalne komunikacije, ki prenašajo sporočila o čustvenem stanju 
posameznika in vplivajo na vedenje drugih ljudi. Pomembno in dopolnilno 
vlogo imajo tudi telesne kretnje, ki so del družbenega obveščanja in enako kot 
obrazna mimika, nosijo čustveno vrednost sporočil (Van den Stock, Righart in 
de Gelder, 2007). Tako mimika obraza kot tudi telesne kretnje imajo skupno 
nevronsko povezavo, ki omogoča izražanje čustev (Heberlein in Atkinson, 
2009). 
 
Nekateri poklici in dejavnosti od ljudi zahtevajo določeno telesno držo, kretnje, 
način vedenja in obrazno mimiko. To je kontroliran način neverbalne 
komunikacije v kontekstu družbenih zahtev in primernosti. Z določenim 
izražanjem sporočajo točno tisto kar se od njih pričakuje. Predstavijo se kot 
celovit paket za uspešnost, vzor, ki ljudi vodi ali navdihuje na podlagi 
zaupanja (Yeats in Wakefield, 2004, v Hargie, 2011). Poleg izurjenega 
sistema neverbalnih spretnosti je pomebna tudi dodana vrednost čustvene 
izraznosti, ki se odvija tako na neverbalnem kot tudi na verbalnem nivoju 
komunikacije (Hargie, 2011). 
 
Ena izmed najbolj zaželjenih lastnosti, ki jo lahko ima človek je tudi karizma. 
Uporaba karizmatičnega neverbalnega vedenja je učljiva socialna spretnost, 
ki je pomemben vodnik neverbalnega kanala. Karizma je sposobnost pritegniti 
pozornost ali navdihovati druge, je pojem, ki je opisan kot iskrica, privlačnost 
osebe, impresivnost in prezenca posameznika, ki ljudi pritegne na nek 
poseben, lahko nedoločljiv način. Igralci, politiki, duhovni voditelji, medijske 
osebnosti, športniki, trenerji idr., so osebe, ki se najpogosteje uvrščajo v 
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kategorjo oseb s takšnimi lastnostmi. Čeprav se pojem karizme na prvi pogled 
nanaša na nedoločljivo značilnost mistike in je težko znanstveno izmerljiva, 
vendarle obstaja in ima pozitiven učinek na večih področjih človekovega 
delovanja. Karizma se izraža tako verbalno kot neverbalno. Verbalni vidiki 
vključujejo uporabo metafor, zgodb in čustveno privlačnost jezika za 
komunikacijo, ki deluje kot navdihujoča vizija in povečuje posameznikovo 
učinkovitost. Neverbalne komponente pa vključujejo paralingvistične vidike 
govora (spremenljivost volumna glasu, hitrost govora, artikulacijo, gladkost in 
poudarek), gestikulacijo (telesni premiki, naklon glave idr.), ekspresivnost 
obraza in očesni stik. Karizma je lastnost, ki jo ljudje začutijo predvsem preko 
neverbalnih kanalov in je definirana kot sposobnost za moduliranje 
neverbalnega vedenja za izboljšanje posameznikove učinkovitosti. Pojem 
karizme zajema pozitivne vedenjske značilnosti kot so čustvena izraznost, 
sposobnost neposrednosti in karizmatično komunikacijsko vedenje. Vse te 
lastnosti pozitivno vplivajo na učenje, motivacijo, samoučinkovitost, reševanje 
problemov in količino ter kakovost izvajanja nalog oz. dolžnosti v interakcijskih 
odnosih (Heide, 2013; Antonakis, Fenley in Liechti, 2011; Johson in Dipboye, 
2008). 
 
Neverbalna komunikacijska sposobnost je zasnovana kot dinamičen proces 
kodiranja in dekodiranja znakov, ki leži znotraj velike sheme dialoga in 
naravne medosebne interakcije. Medtem, ko so se raziskave še posebej 
osredotočile na komunikacijo čustev, so raziskovalci na novo formirali 
čustveno inteligenco. Čustvena inteligenca zajema celoten spekter od 
kodiranja čustev in omejitev kodiranja glede na potrebe, do občutljivega 
dekodiranja vedenja drugih. Ugotovljeno je bilo, da čustvena inteligenca lahko 
napoveduje zadovoljstvo življenja in delovno uspešnost, hkrati pa je lahko 
tako kritična kot tehnično znanje, ki je potrebno za uspeh podjetja. Neverbalno 
vedenje ima ključno vlogo, da so ljudje prepoznani kot kompetentni 
sogovorniki. Kako učinkovito ljudje kodirajo svoje potrebe in signalizirajo svoje 
najmočnejše lastnosti, pomembno vpliva na njihovo sposobnost, da dosežejo 
željene cilje. Prav tako je ključnega pomena za ta proces sposobnost 
natančnega dekodiranja in ustreznega odziva na druge. Osredotočanje na te 
posebne spretnosti, je dobra izhodiščna točka za razumevanje vsakega 
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posameznika v kompleksnejši izmenjavi med procesi v socialnih interakcijah 
in čustvenih okužbah, ki se v odnosih pojavljajo (Zhou in Fischer, 2018). 
 
1.2.4.2 NAMEN NEVERBALNE KOMUNIKACIJE 
 
Bahns, Crandall in Gillath (2016) pravijo, da so ljudje izredno spretni pri 
oblikovanju vtisov na druge ljudi, predvsem kadar gre za omejeno količino 
informacij, ki so na voljo. Že od prvega trenutka socialne interakcije, še pred 
verbalno izmenjavo informacij, že poteka neverbalni del medosebnega 
sporazumevanja. Ljudje uporabljajo neverbalne poteze komunikacije kot so: 
slog oblačenja, ličila, način gibanja, pričeska, čevlji, telesna drža, mimika 
obraza, očesni kontakt. (Brook in Servatka, 2016) še dodajata, da bi lahko 
ocenili odnos, vedenje in osebnostne lastnosti drugih sogovornikov. Takšne 
ocene, ki so del procesa neverbalne komunikacije, se dogajajo spontano, 
najpogosteje brez namena ali zavedanja opazovalca.  
 
Prednosti neverbalnega komuniciranja (Trenholm in Jensen , 2000, v Ule, 
2005): 
 
 Neverbalna sporočila ljudje dojamejo bolj verodostojna in jim zato bolj 
zaupajo. 
 Neverbalna sporočila so filogenetsko in ontogenetsko starejša. Primer: 
komunikacija z novorojenčkom poteka izključno preko neverbalnih 
kanalov. Cochet in Byrne (2016) pravita, da je neverbalna komunikacija 
v zgodnjem otrokovem razvoju izrednega pomena, saj močno vpliva na 
razvoj zgodnjih komunikacijskih spretnosti. Dodajata še, da je 
gestikulativna komunikacija močno povezana z razvojem otrokovih 
miselnih sposobnosti in učenja govora. 
 Neverbalna sporočila imajo večjo čustveno moč, zato Gheorghiţa 
(2012) pravi, da je neverbalna komunikacija umetnost, ki jo je potrebno 
obvladati predvsem v poklicih, ki vključujejo medsebojne odnose, 
čustva in diplomacijo. 
 Neverbalna sporočila so bolj ali manj univerzalne narave. Mimika 
obraza je ne glede na kulturno razliko med narodi, najbolj uporabljen 
 57 
 
medij za prenos neverbalnih sporočil. Uhls, Michikyan, Morris, Garcia, 
Small, Zgourou, Greenfield (2014) dodajajo, da je obraz najmočnejši 
medij brez besed med ljudmi, vsebuje očitna vedenja kot izraz obraza, 
očesni stik, in ton glasu, kot tudi manj očitnih sporočil kot držo in 
prostorske razdalje med dvema ali več ljudmi. 
 Neverbalna komunikacija s simboli je naučena in izraža lokalne 
pomene, ki so povezani z različnimi subkulturami, skupinami, pari idr. 
 Neverbalna komunikacija je spontano in dinamično prenašanje 
sporočil, ki so vezana predvsem na kontinuirano povezovanje telesnih 
kretenj brez določenega začetka in konca. Delujejo kot spontan in 
naraven mehanizem telesa, ki se tako nezavedno aktivno vključuje v 
proces komunikacije. Gheorghiţa (2012) še dodaja, da je neverbalna 
komunikacija neizogiben proces telesne govorice, saj se nanaša na 
posredovanje informacij in posledično tudi na vpliv vedenja in reakcij 
ljudi.  
 Neverbalno komuniciranje poteka preko več različnih kanalov, zato je 
intenzivnost prenašanja sporočil večja in bolj učinkovita. Gheorghiţa 
(2012) kot kanale neverbalnega sporočanja omenja tudi artefakte, tj. 
oblačila, nakit, modni dodatki, ki posredujejo podatke o spolu, starosti, 
ekonomskem, socialnem in poklicnem statusu ljudi. Sundaram in 
Webster (2000) sta v svoji študiji, neverbalne komunikacijske lastnosti 
razdelila na kinetični in paralingivistični del. Kinetični del neverbalne 
komunikacije predstavljajo geste, ki pomenijo izražanje s simboli preko 
oči, telesnih kretenj in postavitve telesa ter medosebna razdalja, ki se 
nanaša na prostor med sogovorniki in je nujno potrebna, da se 
komunikacija sploh lahko razvije. Paralingivistični del pa zajema barvo 
glasu, način in hitrost govora ter zunanji izgled človeka, ki ga ljudje 
zaznavamo kot fizično privlačnost, oblačila in frizuro. 
 
Najpomembnejše razlike med verbalnim in neverbalnim komuniciranjem so 
(Ule, 2005): 
 En kanal nasproti večim komunikacijskim kanalom. Verbalno 
komuniciranje poteka samo po enem kanalu in besede, ki si med seboj 
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povezano sledijo, sporočajo določeno vsebino. V določenem 
časovnem trenutku je govorno izražena lahko samo ena beseda. 
Medtem, ko neverbalna sporočila do prejemnika prihajajo simultano po 
več različnih kanalih in lahko predstavljajo tudi težave pri predelavi in 
interpretaciji sporočil. Dobrescu (2014) pravi, da je urnost dekodiranja 
neverbalnih sporočil 4,5 - krat hitrejša od verbalnih sporočil, zato je 
intenzivnost sporočil velika. Ruckle (2000) nadaljuje, da je takšna 
intenzivnost neverbalnih kanalov posledica psihosomatske povezave 
med telesom in dušo, ki preko telesne drže in načina gibanja telesa 
določajo intenzivnost izražanja notranjih občutkov. Neverbalna 
komunikacija preko telesnih kanalov je konstantna. Sporočila, ki so 
poslana preko telesa, predstavljajo konstanten dialog med notranjim in 
zunanjim svetom človeka. 
 
 Kontinuiranost sporočil. Oddajanje, prejemanje in prevajanje sporočil 
med udeleženci neverbalne komunikacijske situacije poteka istočasno. 
Pri verbalnem komuniciranju se vloga poslušalca in govorca ves čas 
izmenjuje, zato vsak izmed udeležencev lahko v določenem trenutku 
prevzame samo eno vlogo, medtem, ko je komunikacija z neverbalnimi 
znaki kontinuirana. Rüdiger, Wollstädter in Peter (2013) pravijo, da je 
za ljudi povsem naravno, da za svojo komunikacijo uporabljajo veliko 
različnih načinov. Sporočila si med seboj prenašajo preko obraza, oči, 
mimike, glasu in telesne govorice. Ward in Marsden (2004) sta mnenja, 
da je komunikacija iz oči v oči za dojemanje neverbalnih sporočil, 
bistvenega pomena. Predvsem z vidika posredovanja informacij o 
namenu govorca in njegovem duševnem stanju. Afektivni signali in 
odzivi pa so bistvenega pomena pri usklajevanju človeškega diskurza. 
 
 Zavestno in nezavedno pošiljanje in prejemanje sporočil.  
Verbalna sporočila so skoraj vedno v naprej premišljena, medtem, ko 
je večina neverbalnih sporočil poslanih spontano, nenadzirano in 
nezavedno. Takšna sporočila vsebujejo veliko uporabnih ključev za 
prepoznavanje stanj, občutkov in čustev drugega. Lahko pa so 
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neverbalna sporočila tudi namerna in premišljena, predvsem v 
situacijah, ko je z mimiko obraza “izrečen” pozdrav ali katerakoli druga 
potreba. Prince-Paul in Kelley (2017) pravita, da na kodiranje in 
izražanje neverbalnega vedenja vplivajo ševilni dejavniki. V nekaterih 
primerih se zdi, da gre za zavestno in usmerjeno vedenje, medtem, ko 
se zdi v drugih primerih precej nenamerno. Pri zavestno usmerjenem 
vedenju velja, da lahko govorniki v govoru izrazijo večje prepričanje z 
uporabo neverbalnih iztočnic (npr. pogostost očesnega stika ali z 
majšim dotikanjem samega sebe med pogovorom). Raziskave so 
pokazale, da so posamezna čustva, ki jih ljudje izražajo lažje 
prepoznana in zaznana kot npr. sestavljena. Kadar gre za 
komunikacijo z jezo, je sporočilo zelo jasno in ga sogovornik hitreje 
razume kot, če bi se enak jezen izraz na obrazu mešal s spodbudnim 
nasmehom. Neverbalno vedenje daje ljudem moč za izražanje 
lastnega prepričanja, možnost signaliziranja za vzpostavitev 
komunikacijskega odnosa z drugimi ali preprosto izražanje lastnih 
občutkov ob nekom ali glede na situacijo. Zanimivo je tudi dejstvo, da 
medtem, ko sta obrazna mimika in besedna vsebina močno pod 
nadzorom posameznika, ki s tem manj razkriva sebe, sta telesna 
govorica in ton glasu manj nadzorovana in  zato razkrivata več (primer 
prikrivanja spolne usmerjenosti). Brook in Servatka (2016) dodajata še 
primer namernega neverbalnega komuniciranja preko elektronskih 
sporočil, besedil in sporočil preko socialnih omrežij. Takšna 
komunikacija ima velik primankljaj čustvene komponente, ki 
pomembno vpliva na vsebino samega sporočila. Takšna pomankljivost 
je privedla do uvedbe emotikon znakov, ki so slikovne predstavitve 
človekovih čustev v pisanem sporočilu. Kotlyar in Ariely (2013) še 
dodajata, da ne glede na hiter razvoj komunikacijkse tehnologije, 
komunikacija brez prisotnosti čustev ne omogoča razvoj vsebinsko 
globjih in pristnih odnosov. Prav zato je pojav neverbalnih znakov, ki 
označujejo različna čustvena stanja, omogočil večje razkritje informacij 
in namere pisane besede. 
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 Ontološka in evolucijska prednost neverbalnega komuniciranja. 
Neverbalni signali so v medosebni komunikaciji ves čas prisotni in 
imajo zato tudi najpomembnejšo vlogo. V evolucijskem in ontološkem 
razvoju človeka so neverbalni znaki telesa prva oblika komuniciranja. 
Telesna govorica, obrazna mimika, telesna drža, povedo več kot to 
lahko zmorejo izgovorjene besede. Predvsem zato, ker v različnih 
situacijah, ki jih spremljajo tudi različna čustevna stanja človeka, težko 
prevzamemo popoln nadzor nad telesom in njegovo spontano 
neverbalno govorico. Le dobro izurjeni igralci lahko kontrolirajo 
izražanje svojih občutkov oz. jih interpretirajo drugače kot v resnici 
čutijo. Tracy, Randles in Steckler (2015) so mnenja, da je prav vsebina 
neverbalnih sporočil tista, ki ljudem v trenutku prinese občutek ali v 
določeni situaciji ostati ali zbežati. Ta kanal medosebnega 
komuniciranja deluje povsem nagonsko in že od rojstva naprej, 
dojenčku omogoča vedenje, kateri ljudje so lahko v njegovi bližini in 
katerim se je bolje izogniti. Izražanje čustev preko obrazne mimike je 
skozi evolucijo omogočal ljudem medosebno sporazumevanje ne glede 
na kulturo in geografsko lego. Nezavedno izražanje šestih osnovnih 
čustev je človeška rasa poenotila v sebi enak in razumljen 
komunikacijski kanal. Prince-Paul in Kelley (2017) pravita, da proces 
socializacije primarnih čustev, močno vpliva na razvoj osebnostnih 
lastnosti pri človeku, kar močno vpliva tudi na neverbalno 
komuniciranje pri ljudeh. Z vidika osebnosti so tisti, ki so bolj družabni, 
imajo višje samospoštovanje, so manj sramežljivi, zato večjo 
učinkovitost pri prepoznavanju neverbalnih znakov sprejetosti. Po 
spolu se zdi, da imajo ženske bolj pozitivno vedenje kot moški. 
Kulturno pa se zdi, da ljudje različnih kultur kažejo tiste kulturne 
značilnosti, ki drugim omogočajo, da odkrijejo svoj kulturni izvor. Ljudje 
ne glede na svoj izvor in primarno kulturo, ohranjajo zakonitosti 
vedenja tistega okolja v katerem živijo, predvsem zaradi sprejetosti v 
socialno okolje.  
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1.2.4.3 RAZLIČNE OBLIKE NEVERBALNE KOMUNIKACIJE 
 
Med neverbalne kanale prištevamo (Argyle, 1994, v Kajtna in Jeromen, 2007): 
 
FIZIČNO PODOBO, VIDEZ: FIZIČNE KARAKTERISTIKE – 
informacije so posredovane skozi telesne oblike, velikost telesa in nakit 
oz. okrasje, ki ga posameznik nosi in s tem pokaže dodano vrednost 
sebi glede na vsebino komunikacije. Fizična podoba izraža status, 
uspešnost, ugled. 
 
TELESNO DRŽO: izraža prevladujoče razpoloženje posameznika v 
danem trenutku (Hargie, 2011; Argyle, 1994, v Kajtna in Jeromen, 
2007):  
 
Stoja:  
 slonenje na hiši, avtomobilu,  
 lastništvo; dviganje na prste enkrat ali večkrat,  
 negotovost, ošabnost, oblastnost.  
Hoja:  
 široki zamahi rok: samozavest,  
 hitra hoja, veliki koraki, zamahi rok, dvignjena brada, 
samozavest, napihnjenost, tudi  narejena poslovnost, 
 sklonjena glava, zamišljena hoja, roke na hrbtu: zamišljenost, 
želja po miru in nemotenosti, 
 brce v prazno: trenutna togota, razdraženost, razočaranje, 
 hoja z rokami v pasu: prekipevajoča dejavnost, naivnost.  
 
 Sedenje:  
 
 oseba jaha stol, roke ima na naslonjalu: občutek premoči, 
vzvišenosti nad okoljem, 
 sedi na sprednjem robu sedala: odklanjanje, pripravljenost na 
odhod ali na akcijo, 
 malo razprta kolena, stopala na tleh: zbrano spremlja razgovor, 
je naravnan k cilju, 
 noge, ovite okrog nog stola: negotovost, iskanje opore; 
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 noge nazaj: odklanjanje, napadalnost, 
 naslon nazaj, roke za tilnikom: gospodar položaja, sproščenost.  
 
 Noge:  
 prekrižane noge pri sedenju: čakanje, previdnost, zadržanost, 
 nenadno križanje nog: odpor, kritična točka.  
  
 Ramena:  
 
 dvignjena: strah, groza,  
 spuščena: breme odgovornosti.   
 
  Roke:  
 
 široke/ozke kretnje: gotovost ali negotovost, 
 prekrižane roke na prsih: čakanje, odklanjanje (moški); iskanje 
varstva, materinstvo (ženska), 
 oprte v boke: postavljanje, vzvišenost, ogorčenost, 
  roke v žepih: sproščenost, tudi ošabnost; skrivanje rok v 
zadregi, 
  razprte roke: dobrodošlica, vabilo, zaupanje;  
   roke navzgor, naravnost, navzdol: pritrjevanje, nevtralnost ali 
zanikanje;  
   krčevit prijem za mizo ali za drugo roko: trema, skrita 
napadalnost, jeza, obvladana moč;  
   kratek dotik sogovornikove podlakti, kazalec na ustih, hiter 
dvig roke: kretnja 
 
Prsti in dlani:  
 
   iztegnjen kazalec: poučevanje, nadrejenost;  
   prst drgne brado ali nos: negotovost, premišljanje;  
   prst na ustih: kratko – zadrega, dolgo – zamišljenost;  
   udarec z dlanjo po čelu: pomembna misel, domislica;  
   mlahav, vlažen stisk roke: odvraten, nesimpatičen;  
   stisk roke z desnico, pokrit z dlanjo levice: narejena 
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prisrčnost (»politikantski stisk« roke);  
   kratek dotik sogovornikovih prsi: pozdravna kretnja med 
prijatelji (moški);  
   drgnjenje, mletje rok: hitro – privoščljivost, počasi – 
zadovoljstvo, radost.  
 
MIMIKO OBRAZA: izraža čustva, izrazi so tipični in večinoma kulturno 
univerzalni. 
 
POGLED: izraža bližino, stik s posameznikom, podaljšan pogled izraža 
intimnost ali dominantnost. 
 
TELESNI KONTAKT, DOTIKANJE (HAPTIKA) – komunikacija preko 
fizičnega dotika. Izraža dominantnost, komunikacija poteka preko 
telesnege gibanja in pomeni gibanje med pogovorom (prestopanje iz 
noge na nogo, hoja, prekrižane roke ali noge, nagnjenost osebe naprej 
ali nazaj idr.). 
 
UPORABA SOCIALNEGA PROSTORA (PROKSEMIKA) – je 
posredovanje sporočil z upoštevanje medosebnih razdalj v prostoru in 
gibanjem ljudi. Prostor v katerem ljudje med seboj komunicirajo je 
lahko intimen in osebni ter socialni oz. javni prostor. Vsak prostor je 
opredeljen z medosebno razdaljo in dotikanjem. Intimni in osebni 
prostor dopuščata večjo bližino in telesni dotik, medtem, ko socialni 
prostor ne dopušča dotika in je namenjen ljudem, ki se med seboj ne 
poznajo. Vdiranje v osebni prostor je lahko zaznano kot agresivnost 
(velika kulturna pogojenost). 
 
GESTE - nakazujejo nivo aktivacije. Učinkovita komunikacija vključuje 
integracijo različnih oblik izražanja, kot so besede, ton in geste, da se 
vzpostavi razumevanje med posamezniki. Geste izražajo in vplivajo na 
misli: abstraktne in konkretne. Z različnimi oblikami rok, načini in 
položaji, na primer, lahko geste, ki spremljajo govor, prenašajo 
elemente dialoga skozi usmerjanje, uveljavljanje kretenj ali gibanje. V 
primeru prostorskih informacij, kot so navigacija po poti, tudi kretnje 
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omogočajo vizualno predstavitev dejanj na način, ki ni mogoč le z 
verbalno komunikacijo. Spontane geste, ki nastajajo v prisotnosti 
govora, so običajno razvrščene na dva različna načina: glede na 
pomen ali glede na imagistično kakovost. Spontane geste razvrščene v 
skladu s pomenom, spadajo v dve široki kategoriji: smiselne (ikonične, 
metaforične in deiktične) geste in nesmiselne (ritem) geste. Spontane 
geste lahko razdelimo v dve kategoriji glede na imagistične lastnosti: 
imagistične (ikonične in metaforične) geste, ki podpirajo ustvarjanje 
pomena iz samega govora, in neimagistične (deiktične in utripajoče) 
geste, ki poudarjajo vidike govora (Austin, Sweller in Bergen, 2018).  
 
VOKALIZACIJA ali PARALINGVISTIČNA KOMUNIKACIJA – se 
nanaša na različne variacije izgovarjanja glasov pri govoru, kaže 
razburjenost (ton glasu, hitrost govora, resonance glasu idr.). Caporael 
(1981), je kot najbolj značilen primer paralingvistične komunkacije 
navedla otroški pogovor, ki je poenostavljeni govorni register s 
posebnimi leksičnimi elementi (npr. "Choo-choo") in morfemi, 
besedami in konstrukcijami, spremenjenimi iz govora odraslih. Toda 
govorni govor je resnično značilen v svojih paralinističnih značilnostih, 
še posebej po visoki smeri in pretiranih intonacijskih konturah. 
Naključno opazovanje kaže, da je pogovor z otroki pogost.  
 
1.2.4.4 NAJPOGOSTEJŠE OBLIKE NEVERBALNE KOMUNIKACIJE V 
ŠPORTNEM PLESU 
 
1.2.4.4.1 HAPTIKA - DOTIK 
 
Transcendenca dotika je zavita v podrobnostih človekove evolucije. Te 
podrobnosti se nahajajo v kožnih receptorjih z dvojno funkcijo, kar pomeni, da 
so občutki ob dotiku različnih predmetov, rastlin in ljudi različni. Nahajajo se v 
namenskih živčnih vlaknih v naši koži in v možganskih središčih, 
specializiranih za zaznavanje čustvenega konteksta. Središča za čustveni 
kontekst dotika so živčna križišča, kjer se srečajo občutja in pričakovanja, pri 
čemer se pokaže močan vpliv življenjske zgodovine, kulture in konteksta. 
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Aktivnost v teh možganskih predelih določa ali človek dotik občuti čustveno 
pozitivno ali negativno, odvisno od okoliščin v katerih se zgodi. Čisti občutek 
dotika ne obstaja, kar pomeni, da se ob zaznavi dotika ti občutki takoj 
pomešajo z drugimi senzoričnimi zaznavami, načrti za ukrepanje, pričakovanji 
in drugimi občutki (Linden, 2016). 
 
Harjunen, Ahmed, Jacucci in Ravaja (2016) prav tako navajajo sanacijsko 
moč človeškega dotika, kot je zmanjševanje stresa, povečanje zadovoljstva v 
odnosu in povečevanje prosocialnega vedenja. Vendar pa vsak dotik ni 
prijeten in pomirjujoč. Nezaželjen in nepovabljen fizični kontakt je le redko 
recipročen s prijaznostjo, saj najpogosteje vzbuja občutek kršenja lastnega 
osebnega prostora. Dodajajo še, da je ena od ključnih razlik med dotiki in 
komunikacijo z vidnimi in zvočnimi kanali ta, da zahteva tesno razdaljo med 
akterji v komunikacijskem procesu. Morda je prav zaradi te intimnosti, ki ga 
vzbuja dotik, taktilno sporazumevanje odvisno predvsem od situacijskih in 
individualnih norm vsakega posameznika.  
 
Nummenmaa, idr. (2016) pravijo, da je dotikanje eno izmed najbolj intimnih 
sredstev za stik z drugimi in kaže naklonjenost do drugih. Številni podatki 
kažejo, da tako ljudje kot tudi ostali primati, dotikanje uporabljajo predvsem za 
krepitev družbene strukture. Field (2010) dodaja, da se dotik lahko uporablja 
za prenos različnih čustev, ki niso v nasprotju obrazne mimike in vokalnih 
izrazov in dodaja ugotovitve nedavnih študij, ki so pokazale, da se čustva 
lahko prepoznajo tudi samo in izključno z dotikom. Rezultati so potrdili, da se 
različne vrste dotika uporablja za signaliziranje različnih čustev in sprejemniki 
so sposobni prepoznati čustva z natančnostjo v razponu od 48% do 83%. To 
območje pa je povsem primerljivo z natančnostjo dekodiranja obraznega in 
vokalnega prenosa čustev. Dotik, ki je bil izražen v obliki potiskanja, dviganja 
in trepljanja je izražal gnus, medtem, ko so udarci, stiskanje in trepetanje 
sporočali jezo. Dejstvo je, da je preko dotika mogoče sporočati še več 
različnih čustvenih stanj pošiljatelja, na to pa močno vpliva tudi predel telesa, 
ki se ga sogovornik sme dotakniti, da bi lahko prenesel sporočilo o svojem 
čustvenem stanju. Dotik je destkrat močnejše sredstvo v procesu 
komunikacije kot verbalni ali čustveni kontakt. Prav to dejstvo tudi vpliva na 
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vse kar ljudje počnejo. Noben drug občutek ne zbuja čutov tako močno kot 
dotik. In mnogokrat je dejstvo, da je dotik ključ do obstoja naše vrste, skoraj 
pozabljeno. Ne glede na to, da je dotik tako zelo pomemben za komunikacijo 
ljudi in ohranjanje toplih medosebnih odnosov, je največkrat zaviran zaradi 
različnih ideoloških prepričanj. Različne kulture med svetovnimi narodi, 
mnogokrat načrtno zavirajo dotik zaradi strahu pred pogostimi zlorabami otrok 
in povečanjem nasilja. Predvsem v ZDA in še nekaterih evropskih državah, 
dotik ni več sredstvo spontane komunikacije. 
 
Ljudje neprestano živijo v svetu dotikanja. Med hojo se z nogami dotikajo tal, 
z rokami tipkajo po tipkovnici, se držijo za roke, se božajo, veter se dotika 
obrazov, oblačila vzbujajo občutek ugodja ob mehkem dotiku materialov, iz 
katerih so sešita itd. Za večino ljudi so ti dotiki nekaj samoposebi umevnega, 
nekaj, kar je sestavni del vseh interakcijskih odnosov in bivanja na zemlji. V 
razumevanju medosebnih odnosov, tudi dotik nima tako posebne vloge, kot bi 
si jo morda zaslužil. Ljudje vrednotijo dotik predvsem glede na način, kako si 
med seboj delijo svet predmetov, vrednot in idej ali nasprotno, na načine, na 
katere lahko spregledajo drug drugega in si med seboj ne delijo življenja. Ob 
tem se zastavlja filozofsko vprašanje, ali je dotik res samo komunikacijsko 
sredstvo? Ljudje so utelešena bitja, ki svoje izkušnje leta in leta nadgrajujejo 
in si jih izmenjujejo, kar je pomembno dejstvo, da ima dotik veliko večjo 
temeljno vlogo v vseh medosebnih odnosih (Maclaren, 2014). 
Ljudje so del multisenzornega okolja, kjer je dotik pomembna, a pogosto 
zanemarjena komponenta. Dotik je diskriminatoren, saj ga je mogoče 
uporabiti za pridobivanje informacij o teksturah in oblikah, ter s tem pomagati 
pri prepoznavanju predmetov. Poleg tega ima dotik tudi afektivno 
komponento, pri čemer se taka doživetja dojemajo kot prijetna ali neprijetna. 
Dotik je bil povezan tudi s socialnim spoznanjem in pripadnostjo v smislu, da 
lahko medsebojni dotik spodbuja povezanost, sodelovanje in spolno vedenje. 
Taktilne družbene interakcije imajo tudi ugodne učinke na duševno in telesno 
zdravje (Kirsh idr., 2017).  
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1.2.4.4.2 TELESNA GOVORICA in KOMUNICIRANJE S TELESOM 
  
 “ Govorica telesa pove več kot besede” – ljudski pregovor 
 
Telesna govorica sugerira in naslavlja komunikacijo preko telesnega gibanja 
(Hargie, 2011). Verbalno in neverbalno komuniciranje nimata prave ločnice 
med seboj, predvsem zaradi nenehnega spontanega prepletanja med seboj. 
Neverbalno komuniciranje se konkretizira v skupini sporočil, ki niso izražena z 
besedami in jih je mogoče dekodirati. Gre za ustvarjanje pomembnih in 
protislovnih sporočil, ki lahko spremljajo, nasprotujejo, nadomestijo, dopolnijo 
ali poudarijo sporočilo, ki se prenaša z besedami. Zadnje raziskave so 
pokazale, da je hitrost dekodiranja neverbalnega sporočila specifična 
značilnost neverbalne komunikacije, kar pomeni, da se na ta način informacije 
dekodirajo kar 4,5 - krat hitreje kot v primeru verbalne komunikacije. Telesni 
jezik je sestavljen iz osnovnih enot, telesnih gibov, gest, izrazov, ki se 
medsebojno po določenih pravilih združujejo v bolj obsežne sisteme 
komuniciranja. Komunikacija preko telesa je stalna. Sporočila, ki so poslana 
na ta način, so neprekinjena, kar omogoča stalni dialog med notranjim in 
zunanjim (Dobrescu, 2014).  
 
Argyle (1988, v Ule, 2005) je poskušal določiti gramatično strukturo telesnega 
jezika in jezikovne univerzalije telesnega jezika. Telesni jezik je opisal kot 
sistem, ki je zelo podoben besednemu jeziku in zato, ker ljudje vedno 
komunicirajo le s celim telesom, ga je poimenoval komuniciranje s telesom.  
Hkrati pa navaja tudi dejstvo, da prav nezavedanje in neobvladovanje 
telesnega jezika, med ljudmi pogosto privede do številnih prekinitev v 
odnosih, do nesoglasij in medsebojnega nerazumevanja. Med verbalnim in 
telesnim jezikom obstajajo določene sintaktične razlike.  Besedni jezik je 
sestavljen iz ločenih simbolov, večina neverbalnih simbolov pa je zveznih, kar 
pomeni, da se med seboj povezujejo in zvezno prehajajo drug v drugega. 
Večina neverbalnih znakov je ikonskih in svoj pomen pridobijo na osnovi svoje 
podobnosti z označenim. Poznamo pa tudi neverbalne znake, ki ki se ločijo od 
drugih in imajo določen kulturni pomen. Sem spadajo geste kot so iztegnjen 
palec in sredinec leve roke, ki pomeni zmago. Znaki neverbalnega jezika 
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nimajo trdno določenega pomena, kar pomeni, da so močno odvisni od 
konteksta in od drugih verbalnih in neverbalnih znakov, ki so povezani v 
določen sestav oz. vsebino sporočila. Del telesnih kretenj ima svoj pomen le 
kot del obsežnejših znakovnih sistemov. Težko je razumeti, kaj se dogaja v 
določenih situacijah kot so npr. religiozni obredi, nogometna tekma, zanstveni 
eksperimenti, če koncept dogajanja in pravila vedenja niso poznani. Kljub 
temu, da so določeni neverbalni znaki univerzalni in jih uporablja večina ljudi 
po vsem svetu, jim je za bolj jasno sporazumevanje potrebno dodati tudi 
druge pomenske odtenke, ki se nanašajo na določeno komunikacijsko 
situacijo. Podobnost med propozicionalno strukturo stavkov in strukturo 
neverbalnega izražanja obstaja. Kazanje z roko na predmete ali kretnje, ki 
prikazujejo določen predmet, ustrezajo imenom v besednem jeziku. Medtem, 
ko mimika ustreza glagolom. Način, kako ljudje uporabljajo gestikulacijo, 
lahko povežemo s prislovi, posebne geste pa ustrezajo predlogom. Elemente 
neverbalnega jezika je tako možno povezati v sestave, ki ustrezajo 
verbalnemu jeziku in zato jih ljudje tudi uporabljajo. 
1.2.4.4.3  GESTIKULACIJA 
 
Geste spadajo med najbolj znane oblike telesne govorice. Imajo 
najobsežnejši in najbolj jasno določljiv slovar neverbalne govorice (Ule, 2005).  
Najpogosteje se geste nanašajo na gibanje rok in dlani. Predvsem pa so 
geste tudi kulturno močno pogojene (Hargie, 2011). Življenje v zapletenem 
današnjem svetu zahteva sposobnost razumevanja namer in dejanj drugih, 
ter sposobnost prepoznavanja čustvenega stanja drugih. Ena izmed teh 
sposobnosti je tudi empatija, ki ima dva vidika, ki opredeljujeta empatično 
vedenje in dojemanje drugih. Prvi je kognitivni, ki se nanaša na miselno 
sposobnost razumevanja drugih. Drugi vidik pa se kaže v doživljanju čustev in 
pravilnem vedenju, ki ustreza čustvenemu razumevanju doseženem v 
kognitivnem vidiku (Jospe, Flöel in Lavidor, 2017). Vsaka čustvena izkušnja 
drugih, v človeku prebudi sposobnost prilagajanja neverbalnega izražanja 
občutkov. Obrazi, ki izražajo veselje, jezo ali strah, na obrazu opazovalca 
aktivirajo enake mišice za izrazno mimiko kot pri tistem, ki to dejansko 
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doživlja. Predvsem je to posledica lastnih izkušenj v določenem čustvenem 
stanju (Richter in Kunzmann, 2011). 
 
Izrazi na obrazu so bistveni za proces razumevanja opazovanega čustva. 
Mimika obraza je močno povezana in vključena v urejanje odnosov med 
ljudmi (Hess in Fischer, 2013). Raziskave so tudi pokazale, da so ljudje, ki 
avtomatično sinhronizirajo lastno telesno govorico in vedenje z drugimi, bolj 
empatični v primerjavi s tistimi, ki tega prenosa niso sposobni. Nadaljne 
ugotovitve navajajo, da kadar je ročna gestikulacija omejena, izražanje čustev 
v določenih situacijah ne vpliva na izražanje čustev na obrazu (Jospe idr., 
2017). Kadar ljudje govorijo, zelo pogosto premikajo tudi svoje roke, 
uporabljajo geste s pomočjo katerih poslušalci lahko razberejo globji pomen 
izgovorjenih besed. To dejanje je nezavedno in se ga poslušalci ne zavedajo. 
Razumevanje gest je tako vsaj delno pogojeno z posameznikovim 
lokomotornim sistemom (Ping, Goldin-Meadow in Beilock, 2014). 
 
Način komunikacije in fleksibilnost izgovorjene vsebine je odvisna predvsem 
od poznavanja vsebine, znanja, prepričanja in predpostavk, ki si jih ljudje med 
seboj delijo. Prilagoditev v govoru je eden izmed pomembnih mehanizmov, ki 
jih govorniki in poslušalci ves čas uporabljajo zato, da bi sporočilo čim bolj 
učinkovito prenesli do naslovnika. Kadar gre za vsebino ali kontekst, ki je med 
govorniki že poznan, govorniki in poslušalci uporabljajo manj besed, povečajo 
uporabo določenih členov in omejijo sklicevanje na elemente v skupni rabi. 
Tak način je komunikativno manj naporen, saj ima poslušalec več znanja o 
vsebini pogovora, ni potrebne dodatne razlage in tako je pretok informacij 
hitrejši. Ena izmed pomembnih prilagoditev v govoru je tudi uporaba gest 
(Hilliard in Cook, 2016).  
 
Ročne geste se odvijajo sočasno z govorom in tako se sporočilo hitreje in bolj 
učinkovito prenaša do poslušalca. Časovno in semantično prepletanje govora 
in gest kažejo na usklajenost sporočila v komunikacijskem procesu. Kljub 
temu, da geste oddajajo posebne informacije, se le redko zgodi, da bi si bila 
govor in gestikulacija v sporočilu nasprotujoča. Tako kot govornik v določenih 
situacijah prilagodi govor, hkrati prilagodi tudi geste. Za razliko od govora, 
geste z rokami najpogosteje predstavljajo fizikalne in prostorske informacije. 
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Gesta ponuja več dimenzij, ki se lahko spreminjajo glede na obliko, gibanje in 
krivuljo, ki jo dlan naredi v posameznem kontekstu govora. Govornik svoje 
geste ves čas prilagaja glede na poslušalca. Lahko se zgodi tudi, da govornik 
z gestami pretirava, predvsem v primerih kadar poslušalcu vsebina pogovora 
ni tako poznana. V takšnih primerih se uporaba gest močno poveča ali celo 
zmanjša. Takšno modulacijo vsebine je skoraj nemogoče izvesti samo z 
besedami. Jezik običajno ne more hkrati odražati več pogledov na informacije 
zato, ker zaporedno kodiranje informacij pomeni, da mora informacija iz ene 
perspektive, priti do poslušalca pred informacijo iz druge perspektive. Prav 
zato pa geste zagotavljajo edinstveno zmožnost za simultano izražanje obeh 
priviligiranih informacij, podanih iz dveh različnih perspektiv (Hilliard and 
Cook, 2016). 
1.2.4.4.4 GOVORICA OBRAZA IN NJEGOVI IZRAZI 
 
Ko je Aleksander Veliki osvojil Perzijce, je nenadoma hudo zbolel. Eden njegovih generalov 
mu je poslal pismo, v katerem mu je napisal, da ga namerava njegov zdravnik zastrupiti. 
Aleksander je pismo prebral brez vsakršnega znaka čustev in ga položil pod vzglavnik. 
Ko je prišel zdravnik in mu pripravil zdravilo, je Aleksander rekel, da ga ne bo vzel takoj ter, 
da naj ga položi nekam na doseg roke. Hkrati je zdravniku dal za prebrati pismo generala. 
Aleksander se je oprl na komolec in zelo pozorno opazoval zdravnikov obraz, kakor bi zrl v 
njegovo dušo. Ker ni opazil niti najmanjšega znaka strahu ali krivde, je segel po zdravilu in ga 
brez besed spil. 
Presenečeni zdravnik ga je vprašal, kako je lahko to storil, glede na pismo, ki ga je prejel. 
Aleksander je odgovoril: »Ker si pošten mož.« Marjan Račnik, 2018 
 
Obraz je del telesa, ki ga najprej opazimo, a najtežje razumemo, je tisto, kar si 
pri človeku najbolj zapomnimo. Obraz je kot gibljiva slika, s katero ljudem brez 
besed pripovedujemo o sebi. Natančno opazovanje obraza nam lahko veliko 
razkrije o človeku, ki se skriva za nenehno spreminjajočo se masko. Z izrazi 
na obrazu se ves čas, hote ali nehote, odzivamo na dogodke in dražljaje iz 
okolja. Določen del možganov je namenjen prepoznavanju obrazov zato, ker 
je obraz direktno povezan s področji možganov, ki so vpleteni v čustva. Ko se 
vzbudi čustvo, se mišice na obrazu začnejo premikati. Z obraza lahko 
preberemo temeljna čustva, ki se rišejo na njem: sreča, presenečenje, strah, 
žalost, jeza, gnus, znimanje ali pozornost (Thorstenson, Pazda, Young in 
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Elliot, 2018). 
 
Pod pojmom obrazna mimika razumemo vse pojave, ki jih lahko opazujemo 
na človekovem obrazu: poteze obraza, stik s pogledom in njegovo smer 
pa tudi psihosomatske procese kot je prebledevanje, gibanje glave kot sta 
prikimavanje in drža postrani. Pri ocenjevanju znakov gre tudi za skladnost. 
Dokler je mimika obraza skladna z besedami, nanjo nismo posebej pozorni, 
neskladje pa opazi še tako neizurjen človek. 
  
Vsak se lahko do določene stopnje nauči vplivati na svojo govorico telesa, 
najtežje pa je obvladovati (manipulirati) obrazne mišice. Da bi obvladali to, s 
čimer bi radi manipulirali, moramo to dobro poznati. Svojih obraznih mišic pa 
ne poznamo dovolj dobro, da bi jih obvladali (Compton, Wilson in Wolf, 2004). 
 
Obraz sestavljajo tri območja: čelno (vključno z obrvmi), srednji obraz 
(območje oči, nosa, lic, večina sem prišteva tudi zgornjo ustnico) in usta (oz. 
spodnja ustnica) ter čeljust. ČELO s svojimi gubami in obrvmi sporoča o 
procesih mišljenja in preučevanja. SREDNJI obraz se imenuje tudi smisel 
obraza, ker nakazuje, kako sprejemamo okolje. Območje UST in ČELJUSTI 
nakazuje čustvenost in strastnost, čeljust pa še posebej sposobnost 
uveljavljanja (Schwartz in Yovel, 2018). 
 
Oči in pogled  
Oči uvrščamo med najpogosteje uporabljen način neverbalnega 
komuniciranja, saj so izrazite in opazne. Odprt pogled, usmerjen naravnost v 
oči drugega, pomeni znak poštenosti, samozavesti in trdnosti. Poznamo več 
vrst pogledov, in sicer poslovni, ki je usmerjen v trikotnik med usti in obema 
očesoma, socialni pogled podaljšuje trikotnik med očesoma do prsi, intimni 
pogled pa vključuje celega govornika (Hargie, 2011). 
 
Očesni stik (Hargie, 2011): 
•   ali obstaja in koliko časa traja,  
•   če traja dlje časa > naklonjenost,  
•   izogibanje > sram,  
•   odsotnost > žalost. 
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Govorica obraza je izjemno pomemben del človeške socialne interakcije, celo 
tako pomemben, da so ljudje razvili zelo hitro in samodejno sposobnost za 
obdelavo obraznih izrazov.  Zadnje raziskave so pokazale, da mimika obraza 
močno vpliva na sogovornika, ne glede na to ali se tega sploh zaveda. Tudi v 
odsotnosti zavestnega dojemanja obrazne mimike, čustveni izrazi na obrazu 
močno vplivajo na sogovornikovo vrednotenje odločitev in aktivirajo 
možgansko regijo amigdale, ki omogoči čustveno ujemanje obrazne mimike 
med sogovorniki (Kaiser, Davey, Parkhouse, Meeres in Scott, 2016). 
 
V vsakodnevnih družbenih interakcijah morajo ljudje nenehno nadzorovati 
obrazno mimiko drugih, da bi posledično lahko prilagodili svoje vedenje. Izrazi 
obraza so dinamične narave in večino časa je njihov videz kratkotrajen, 
preden se obraz zopet vrne v prvotno nevtralni izraz. Prav zato je potrebno 
vizualne podatke, potrebne za prepoznavanje čustev, iz obraza prebrati zelo 
hitro. Ocene izkoriščenosti vizualnih informacij kažejo različne vzorce za šest 
osnovnih čustev. Usta so najbolj uporabno področje za prepoznavanje sreče 
in presenečenja, površina oči se uporablja za prepoznavanje jeze in strahu, 
nosne gube se uporabljajo za prepoznavanje gnusa, obrvi in usta pa za 
prepoznavanje žalosti (Blais, Fiset, Saumure Regimbald, Roy in Gosselin, 
2017). 
 
Ljudje ves čas komunicirajo med seboj s pomočjo neverbalnih izrazov mimike 
in jezika. Nekateri obrazni izrazi imajo slovnično funkcijo in so s tem tudi del 
del slovnice jezika. Te mimične izraze imenujemo slovnični označevalci in se 
zato imenujejo gramatični izrazi obraza. Vprašanje, ki se ob tem zastavlja je, 
od kod prihajajo ti gramatični izrazi? Razvoj človeškega jezika kaže, da se je 
večina jezikovnih komponent razvila z drugačnim namenom in so se šele 
kasneje prilagodili za namen, kakršnega v obliki jezika poznamo danes. 
Znanstveni dokazi močno podpirajo stališče, da se je čustvena izraznost 
obraza za potrebe komunikacije razvila veliko prej kot jezik sam. Zato lahko 
rečemo, da so se ti gramatični izrazi razvili z izražanjem čustev (Benitez-
Quiroz, Wilbur in Martinez, 2016).  
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Prepoznavanje obrazne izraznosti drugih ljudi v socialni komunikaciji in 
interakciji, predstavlja kritično spretnost. Zdi se, da so ljudje izredno občutljivi 
na mimiko obraza (Du, Zhang, Wang, Bi in Qiu, 2016) zato, ker vključuje 
prepoznavanje kognitivnih aktivnosti, deformacijo obraznih značilnosti in 
gibanje obraznih mišic, ki deluje kot univerzalni jezik za razlago obraznih 
izrazov (Ali Khana, Hussainc in Usmana, 2016). Obrazna mimika je izrednega 
pomena za čutenje, izražanje, regulacijo in razumevanje čustvenih vzorcev. 
Čustveni izrazi na obrazu imajo močan vpliv na posameznikovo zaznavanje, 
ki informacije na podlagi obrazne mimike uporablja za vrednotenje lastnega 
položaja v določenih situacijah (Trichas, Schyns, Lord in Hall, 2015). 
Sposobnost za hitro pridobivanje informacij z obraza in razlikovanje različnih 
čustev posameznika, je tudi ključnega pomena za socialno komunikacijo, saj 
omogoča prepoznavanje prijatelja od sovražnika (Neath-Tavarers in Itier, 
2016). Čustvena mimika obraza je tako skupek informacijskih sintez, ki 
določajo posameznikove občutke, motivacijo in namere, zato je dekodiranje 
obraznih sporočil pomembna socialna spretnost. Pomembna komponenta 
branja obraznih izrazov je natančnost dekodiranja sporočil, s pomočjo katere 
ljudje razlikujejo med spontano čustveno reakcijo (resnično čutenje) in 
načrtovano (namerno izzvano). Takšo razlikovanje med pristnimi in namernimi 
izrazi je ključnega pomena za nemoteno delovanje socialnih interakcij, kajti 
nezmožnost razločevanja med pristnim in načrtovanim izrazom, ima lahko 
resne posledice za medosebne odnose (Carr, Korb, Niedenthal in 
Winkielman, 2014). 
Obraz je monitor čustvenih izrazov, ki so vgrajeni v vsakodnevne medosebne 
interakcije. Prav zato, je sposobnost zaznavanja in prepoznavanja čustev z 
obrazov drugih ljudi, ključnega pomena za navigacijo v socialnem okolju, kjer 
čustvena stanja ljudi omogočajo zaznavo o njihovih odnosih in namerah. 
Raziskave na tem področju so pokazale, da so ekstravertirani ljudje bolj 
pozorni na srečne izraze na obrazu. To pomeni, da so lahko ljudje, ki so bolj 
ekstravertirani, bolj reaktivni na pozitivne čustvene prikaze, kar se kaže kot 
večja reaktivnost amigdale do izražanja sreče, kot ljudje, ki so bolj zaprti. 
Zanimivo pa je dejstvo, da pozitivno razpoloženje pri ljudeh, ne napoveduje 
večje natančnosti zaznavanja. Pri negativnih čustvenih stanjih so ljudje veliko 
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bolj natančni pri določanju jeznih in žalostnih obrazov. Ti rezultati kažejo tudi 
na to, da lahko prehodna stanja razpoloženja povečajo občutljivost 
posameznika na razpoložljive podobe obraza in tako pomagajo ljudem 
pravilno prepoznati čustva iz prototipnih obraznih izrazov. Skladno z 
raziskavami je bilo tudi ugotovljeno, da ljudje z močnimi izkušnjami 
določenega čustva lahko mislijo, da bi morala vsa čustva izgledati zelo 
intenzivno (Yuen Yi, Murry in Gentzler, 2016). 
Znano je, da so nekateri odzivi na čustvene situacije močno zasidrani v naš 
živčni sistem, predvsem zaradi dolge in zapletene evolucije človeške vrste in 
so zato preživetvenega pomena. Prav razvoj človeške vrste je omogočil, da 
so se razvili zelo natančni in stabilni nevrološki mehanizmi, ki so odgovorni za 
izdelavo in upravljanje čustvenih reakcij pri človeku. V evolucijskem razvoju 
človeka se je v možganih najprej razvil predel za uravnavanje in 
prepoznavanje čustev, ki je že od nekdaj zagotavljal osnovno možnost 
človeka za prilagoditev in preživetje. Čustveni del možganov je bil odgovoren 
za nastanek in razvoj komponent racionalnega uma in prav zato je 
pričakovati, da nekatere reakcije povezane s tem delom čustvenih možganov 
niso primerne za življenjske okoliščine današnjega časa. Izzivi in grožnje v 
današnjem svetu, imajo povsem drugačen pomen kot so ga imeli nekoč 
(Ciolacu, 2014).  
 
V arhitekturi možganov amigdala deluje kot čustveni skrbnik. Aktivnost 
amigdale je odgovorna za vse tiste situacije, v katerih čustva preplavijo 
razum.  Kadar v okolju pride do potencialne grožnje, se v amigdali sproži 
mehanizem, ki deluje na podlagi hormonov. Obstaja relativno majhna skupina 
nevronov, ki povezuje thalamus direktno z amigdalo. Na ta način se tvori 
kratek stik, ki omogoča amigdali, da se odzove na senzorne signale, preden 
se ti v celoti presnamejo na neokortikalno raven v možganih. Ta kratek stik 
tako lahko pojasni okoliščine kjer imajo čustva nadzor nad razumom. 
Kadarkoli pride do močnih čustev, se amigdala aktivira tako silovito, da ta 
čustva shrani v človekov čustveni spomin. Močnejše kot je čustvo, bolj se 
aktivira amigdala in s tem povezan čustveni spomin, zato je izbris teh močnih 
čustev težji. Kljub temu, da se glede na situacije čustvene reakcije 
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spreminjajo, bo amigdala vedno uporabila tisto, kar je v njej shranjeno na 
podlagi preteklih izkušenj, z določenimi odstopanji, a vselej z nekaj 
podobnostmi. To pa je tudi razlog, zakaj se nekateri občutki in oblike vedenja 
zdijo v določenih situacijah neustrezni. Amigdala je zgrajena že ob rojstvu in 
se v možganih razvija zelo hitro že pri dojenčkih. Zato ima amigdala zelo 
pomembno vlogo pri izgradnji osnovnega nabora čustvenih vzorcev, ki se 
oblikujejo že v otroštvu (Ciolacu, 2014). 
 
V kritičnih situacijah se v možganih aktivira nujna povezava oz. pot v sili, ki 
prehaja od analizatorja do talamusa in od tu v amigdalo. Ta povezava 
omogoča takojšnje reakcije, ki so lahko ključnega pomena za nevarnost 
organizma ali ljudi. V normalnih okoliščinah je takšna nevronska pot dvakrat 
počasnejša. Vendar tudi, če je počasnejša kot pot od analizatorja, talamusa in 
amigdale, je kljub temu odgovorna za identifikacijo in interpretacijo ustreznih 
senzoričnih informacij. Poleg te poti v sili, ki je zadolžena za impulzivne 
čustvene reakcije, obstaja še stranska pot, ki deluje kot blažilec impulzivnih 
reakcij. Ta pot gre iz amigdale do prefrontalnega režnja neokorteksa. To 
neokortikalno območje je podkrepljeno z reakcijo in omogoča odziv, ki je bolj 
primeren glede na dane okoliščine. To področje v možganih je bolj analitične 
narave. Čelni reženj je odgovoren za upočasnitev impulzov, ki so bili 
ustvarjeni v amigdali, analizo učinkov in njihovo ustreznost z realnostjo. Leva 
in desna stran prefrontalnega režnja se precej razlikujeta. Desna polovica 
prefrontalnega režnja ohranja  negativna čustva (strah, jezo) in impulze. Leva 
stran, pa ima vlogo čustvenega stikala, saj je sposobna obvladati in zavirati 
čustva iz levega dela prefrontalnega režnja (Ciolacu, 2014). 
 
Ljudje pogosto nezavedno posnemajo ali prevzemajo čustvene obrazne 
izraze drug drugega. Ta avtomatizem posnemanja mimike vpliva na 
senzomotorno stimulacijo, ki podpira natančno prepoznavanje čustev. To se 
zgodi zato, ker so čustva vzorci izraznih, vedenjskih, fizioloških in subjektivnih 
odzivov na občutke. Aktivacija ene izmed naštetih komponent lahko 
avtomatično aktivira tudi druge. Kadar ljudje prevzamejo zaznano obrazno 
mimiko drugega, delno aktivirajo ustrezno čustveno stanje tudi v sebi, kar 
predstavlja osnovo za prepoznavanje čustev v drugih. Obrazi, še posebej tisti, 
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ki izražajo čustva, avtomatično pritegnejo pozornost drugih ljudi in jih 
nezavedno prepoznajo v nekaj sto milisekundah. Izrazi intenzivnih čustev, kot 
je izraz strahu, ki ga obraz izrazi z velikimi odprtimi očmi ali prisiljen nasmeh 
skozi zobe, oddajajo tako očitne signale, da jih je možno prepoznati že na 
daljavo (Wood, Rychlowska, Korb in Niedenthal, 2016).  
 
Marchi in Newen (2015) pravita, da se čustva ponavadi pojavijo v posebnih 
okoliščinah in kot odgovor na posamezne dogodke. Ljudje so zato razvili 
konceptualno vedenje o čustvih, ki je ključnega pomena za prepoznavanje 
različnih čustvenih stanj pri ljudeh. Wood, et al. (2016) dodajajo, da večina 
izrazov na obrazu ni prototipskih, saj so posledica naučenih in kulturno 
pogojenih potreb. Različna čustva, vedenja in namere, lahko ljudje sporočajo 
tudi z manjšimi spremembami položaja obrvi, z nagibom glave, dinamičnim 
nastopom ali stiskanjem ustnic. Lahko rečemo, da je prikaz čustvenih izrazov 
unikaten za vsakega posameznika in izjemno uporaben vir informacij o 
socialnem okolju. Mavratzakis, Herbert in Walla (2015) še dodajajo, da 
govorico obraza lahko razumemo kot možnost medosebnih socialnih 
transakcij, ki zahtevajo kompleksne nevronske procese zato, da se notranji 
občutki prenesejo v čustvo, ki ga socialno okolje lahko definira. 
 
Poleg vizualnih in vsebinskih poti do zaznavanja čustev, ljudje uporabljajo tudi 
senzomotorično simulacijo, v kateri predelajo zaznano motoriko obrazne 
mimike v njih samih. Ta motorična aktivnost sproži delno, pogosto nezavedno 
dejavnost drugih nevronskih sistemov, vključenih v doživljanje ustreznega 
čustva in iz katerega simulator eksplicitno sklepa kakšno je trenutno stanje 
sogovornika od katerega prejema sporočila preko obrazne mimike. 
Senzomotorična stimulacija povečuje vizualno zaznavanje obrazne mimike in 
deluje kot dodaten vir informacij v procesu zaznavanja čustev. Dejstvo je, da 
si ljudje na podlagi razumevanja lastnih čustev, ustvarijo bolj točno 
zaznavanje čustev drugih in s tem povezano tudi odnosno delovanje (Wood, 
idr., 2016).  
 
Za uspešno komuniciranje in odnosno vedenje je pomembno vrednotenje 
čustev. Čustva so biološko programirane in funkcionalne reakcije na ustrezne 
dražljaje, ki koordinirajo možgane (pozornost, zaznavanje, spoznanja, 
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motivacija) in telo (hormone, avtonomni živčni sistem, senzorični organi, 
delovanje mišic), da pripravijo ustrezne načine za odziv. Možgani torej 
omogočajo organizmu zmožnost premikanja, čustva pa gibanje prilagodijo v 
ustrezne odzive. Čustva omogočajo sinhronizacijo sprememb na obrazu, v 
glasu, telesnih gestah in hormonskih aktivnostih. Prav tako vključujejo 
prepoznavanje subjektivnega stanja glede na trenutne občutke in motivacijo 
za primeren odziv nanje. Stopnja, do katere se posamezne komponente 
čustvenega sistema v določeni situaciji sočasno pojavijo, je odvisna od vrste 
razpoložljivih vedenj, čustvene regulacije in kulturno opredeljenih izraznih 
norm. Komponente takšnega specifičnega čustvenega sistema so med seboj 
soodvisne, so dovolj dobro organizirane in omogočajo, da komponenta, ki 
sproži kremženje obraza, sočasno delno aktivira tudi ostale komponente. To 
pomeni, da spreminjanje obrazne mimike, fiziološko vzburjenje, zaznavanje 
ali sprememba vedenja, vpliva tudi na spremembo čustvenega stanja v celoti 
(Wood, et al., 2016).  
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1.2.4.4.3 SIMULACIJA IN PREPOZNAVANJE IZRAZOV NA OBRAZU 
 
 
 
Slika 4. Simulacija in prepoznavanje obrazne mimike (Wood, Rychlowska, 
Korb in Niedenthal, 2016). 
 
Vizualna zaznava prestrašenega obraza. (B) Zaznavanje obraza aktivira 
področje obrazne mimike v senzomotoričnem korteksu in ostalih regijah za 
kontrolo motorike, ki omogočajo obrazno mimiko. (C) Somatosenzorična, 
motorična in premotorična kortikalna aktivnost ustvarja aktivnost tudi v drugih 
regijah v možganih. V predelu, ki je odgovoren za zaznavo strahu, se zgodijo 
očitne kognitivne, vedenjske in fiziološke spremembe (D) ali pa pride do 
simulacije zaznanih čustev pri drugi osebi. (E) Ta delna aktivacija centra za 
zaznavo strahu, sprejemniku omogoči neposredno ali posredno 
prepoznavanje čustev pri osebi, ki izraža strah. (F) Senzomotorična simulacija 
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rekurzivno regulira jasnost vizualne zaznave. (G) Simulacija in (H) čustveni 
odziv na zaznano obrazno mimiko, sta nezavedni reakciji. (I) Poznavanje 
določenega čustvenega stanja, prispeva k razumevanju nakazanega 
čustvenega stanja pri osebi, ki to čustvo izraža. (J) Prilagodi verjetnost, da 
pride do senzomotorične simulacije in mimike obraza. 
 
Senzomotorični procesi, ki so vpleteni v določeno obrazno mimiko, lahko 
sprožijo delovanje vseh ostalih čustvenih komponent. Kar pomeni, da se v 
sogovorniku, ki prevzame oz. simulira obrazno mimiko drugega, delno ali v 
celoti sproži podoben čustveni sistem oz. prevzame njegovo čustveno stanje 
(Wood, et al, 2016). Glavna naloga senzoričnih sistemov je, da priredijo 
pomembne podatke o okolju ter jih posredujejo v notranjo predstavitev okolja, 
kakor jo ustvari osrednje živčevje. Gre za nadzor obnašanja po vzorcih, ki 
omogočijo uspešno prilagajanje na spremembe v okolju prek eferentnih 
sistemov (somatični, vegetativni, hormonski, imunski). Najvidnejša aktivnost je 
gibanje, ki ga ustvarjajo skeletne mišice in ga nadzirajo motorični sistemi 
somatskega živčevja. Rezultat nadzora motorike je pretvorba vzorcev 
živčnega vzburjenja v mehansko energijo mišične kontrakcije, ki omogoča ob 
posredovanju gibalnega sistema  (mišičje, sklepi, tetive, okostje) različne 
variacije gibanja pri človeku, tudi premikanje obraznih mišic.  
 
Obrazna mimika je posledica majhnih sprememb v aktivaciji obraznih mišic 
opazovalca, ki se ujemajo z zaznanim gibanjem obraza opazovane osebe. 
Nasmeh na obrazu pri opazovalcu izzove kontrakcijo tistih obraznih mišic, ki 
so odgovorne za nasmeh. Informacije mišičnega krčenja, ki omogočajo 
določeno obrazno mimiko, dosežejo somatosenzorične predele možganov 
preko povratne zanke opazovanega obraza in tako omogočijo procesiranje 
zaznav obrazne mimike. Intenzivnost nasmeha na obrazu nam sporoča, kako 
iskren je nasmeh in s tem povezan vesel izraz na obrazu. Kadar je obrazna 
mimika zadržana, prepoznavanje obrazne mimike postane počasnejše in 
slabše (Korb, Malsert, Strathearn, Vuilleumier in Niedenthal, 2016).  
 
Obrazna mimika ni le samodejni proces ampak je tudi vsebinsko specifična, 
zato jo različni faktorji tudi spreminjajo. Ti faktorji so vezani na pripadnost 
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določeni skupini in skupinsko dinamiko odnosov v obliki sodelovanja, 
konkurence, poštenosti ter empatije do drugih. Obrazna mimika ne temelji 
zgolj na posnemanju premikanja obraznih mišic ampak vključuje tudi razlago 
čustvenih namer in vpliva zgoraj navedene vsebinske faktorje. Pomen 
socialne interakcije, sprejetost in vključevanje v družbeno okoljo, so ključnega 
pomena za razvoj obrazne mimike v komunikativne namene (Kraaijenvanger, 
Hofman in Bos, 2016).  
 
Obrazna mimika na splošno ustvarja in krepi harmonične odnose v socialnih 
interakcijah med ljudmi. Zrcaljenje čustev preko obrazne mimike omogoča 
ustvarjanje odnosov in zahtev po komunikaciji in razumevanju (Likowski, 
MuAnhlberger, Seibt, Pauli in Weyers, 2008).  Kraaijenvanger idr., (2016) še 
dodajajo, da glede na situacijsko prepletenost človeških odnosov, lahko 
obrazne odzive na čustvene izraze razdelimo na namerne in spontane 
obrazne izraze, ki se zgodijo v interakcijske ali simultane namene. Namerni 
izrazi so visoko nadzorovani in pogosto naučeni izrazi, z namenom doseganja 
lastnih ciljev, med tem, ko so spontani izrazi nenamerni, refleksno pogojeni 
glede na dražljaj iz okolja in se pojavijo nezavedno.  
1.2.4.4.4 OSNOVNI ČUSTEVI IZRAZI OBRAZA  
Poznamo šest osnovnih čustev, veselje, žalost, strah, jezo, gnus, 
presenečenje. To so ločena čustva, ki se med seboj nenehno prepletajo. Tako 
nastanejo sestavljena čustva, kot so ljubezen, sovraštvo, ponos, krivda... in jih 
pridobimo z izkušnjami in različnimi dogodki v življenju. Na izražanje čustev 
močno vpliva kultura in družbeno okolje. Poleg ločenih čustev poznamo tudi 
sestavljena čustva, ki so odraz situacije v kateri se nahajamo. Čustva so 
lahko sestavljena iz dveh osnovnih, ljubezen je veselje in sprejemanje ali iz 
treh osnovnih čustev, ljubosumje je ljubezen, torej veselje in sprejemanje, ki 
se jima pridruži še strah pred izgubo ljubljene osebe (Tracy, Robins in 
Schriber, 2009). 
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Slika 5. Šest osnovnih čustev (Musek in Pečjak, 2001). 
 
Obstoj osnovnih, univerzalno priznanih in izraženih čustev ima v psihologiji 
precejšen pomen. Takšni izrazi služijo kot temeljno izhodišče, s katerega 
lahko preučujemo filogenetske korenine v evoluciji in razumemo presečišče 
bioloških in kulturnih vplivov na vedenje. Raziskovalcem dajejo pomembno 
podlago za razumevanje in izboljšanje medosebne in medkulturne 
komunikacije ter motivacije. Raziskovalci se strinjajo, da imajo nekatera 
čustva izraz, ki je univerzalen, čeprav so vsaka čustva predstavljena v jeziku. 
Pravila o upravljanju čustev, odnos do vsakega čustva in njihove socialne 
posledice pa se razlikujejo med in znotraj različnih kultur sveta (Matsumoto in 
Ekman, 2004). Ekman (1994) je v svojih raziskavah poudarli delitev na šest 
različnih čustev in sicer: jezo, strah, gnus, srečo, žalost in presenečenje. 
Čeprav govorimo o jezi, gnusu, strahu, sreči, žalosti in presenečenju kot o 
čustvih, jih je bolje obravnavati kot jezikovne vzorce čustvenih »družin« in ne 
kot posamezna čustva. To pomeni, da označujejo različne razrede čustvenih 
stanj, ki imajo enake značilnosti v smislu subjektivnih občutkov, ocenjevalnih 
procesov in izražanja. Kljub temu pa lahko znotraj teh razredov družin 
obstajajo subtilne razlike (Matsumoto in Ekman, 2004). 
 
Veliko čustvenih besed se združi v majhen nabor superkategorij, od katerih 
nekatere ustrezajo univerzalnim izrazom, kot so jeza, strah, sreča in 
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presenečenje. Vendar znotraj teh kategorij obstajajo tudi podkategorije drugih 
čustvenih besed. Družina jeze, na primer, vključuje poslabšanje, 
razdraženost, vznemirjenost, frustracije, bes in podobno. Družina žalosti 
vključuje poškodbo, stisko, depresijo, žalost, melanholijo in razočaranje. 
Čeprav med temi vrstami posebnih emocionalnih stanj v družinah obstajajo 
subtilne razlike, naj bi imele iste osnovne univerzalne izraze. V zadnjih 
raziskavah je bil sprejet tudi sedmi izraz, ki je univerzalno priznan in tako član 
skupine osnovnih čustev. Izraz na obrazu je viden kot enostranski dvig in 
zaostrovanje ustnic, Ekman in njegova ekipa raziskovalcev pa sta ga označila 
za prezir (Matsumoto in Ekman, 2004). 
 
Nedavni poskusi so pokazali, kako posameznikovo izvajanje različnih mišičnih 
gibanj vpliva na njegovo subjektivno izkušnjo čustev. Na obraz pa lahko vpliva 
tudi čustvena izkušnje osebe, ki s svojo obrazno mimiko daje signale drugim o 
tem, kako se počuti. Izraz na obrazu igra pomembno vlogo v izkušnji čustev, 
saj je odvisen od sposobnosti obraza, da (a) pokaže posebne znake za vsako 
od številnih čustev, kot je strah, jeza, gnus, sreča in tako naprej, in (b) se 
razlikujejo glede na razlike v intenzivnosti čustev. Podatki kažejo le, da lahko 
obraz ponudi informacije o veliko enostavnejšem, bolj grobem razlikovanju 
med tem, ali je čustvo prijetno ali neprijetno. Velik del sedanjega obnavljanja 
zanimanja za obraz so ustvarile medkulturne študije, ki so odkrile 
univerzalnost (Ekman, Friesen in Ancoli,1980). 
 
1.3 OSEBNOST 
 
Osebnost je skupek unikatnih lastnosti in karakteristik vsakega posameznika, 
ki oblikujejo interakcije z okoljem in drugimi ljudmi. Spoznavanje samega sebe 
je človekova prastara želja. Prava znanstvena teorija, diagnostika in 
raziskovanje osebnosti, izvirajo iz iste osnovne težnje po spoznavanju 
osebnosti, le da so bistveno bolj načrtne, objektivne in zanesljive. Šele na 
podlagi ustreznega poznavanja osebnosti se lahko dobro znajdemo v 
medsebojnih odnosih in si jih urejamo tako, kot si želimo. Razlika med 
običajnim, vsakdanjim ter znanstvenim spoznavanjem je predvsem ta, da je 
vsakdanje spoznavanje osebnosti pomanjkljivo in nezanesljivo, pri 
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znanstvenem spoznavanju pa skušamo napake in pomanjkljivosti načrtno 
odpraviti. Želimo jih spoznavati na bolj metodičen, veljaven in zanesljiv način 
(Musek, 2005, v Jarc Šifrar, 2010).  
 
Ljudje so sami po sebi usmerjeni vase, so egocentrični in egoistični. 
Evolucijski razvoj človeka, je sam po sebi dal prednost tistim posameznikom, 
ki so favorizirali sebe pred interesi drugih, tudi najbližjih. Za trden obstoj v 
posamezni skupnosti so ljudje morali ohraniti tudi skrb za druge in vzpostaviti 
obojestransko koristne odnose, kar pomeni, da so sprejeli moralno ustrezne in 
družbeno sprejemljive načine vedenja, ki povezujejo lastne želje in potrebe z 
drugimi. Kljub temu, da je posameznikova skrb in želja močnejše od skrbi in 
želja drugih, nekateri ljudje dajejo prednost svojim interesom bolj kot drugi. To 
se kaže predvsem v izkoriščanju in prikrajšanju drugih ljudi, da bi sami dobili 
tisto, kar želijo. Nasprotno pa so drugi ljudje bolj pozorni na potrebe drugih in 
poskušajo zadovoljiti druge pred seboj (Diebels, Leary in Chon, 2018).  
1.3.1 ZNANSTVENA IZHODIŠČA TEORIJ OSEBNOSTI 
 
Številne osebnostne teorije so zagovarjale idejo, da se interesi ljudi in 
osebnostne lastnosti med razvojem spreminjajo skupaj. Kljub temu, da se 
posamezne integrativne teorije med seboj razlikujejo, vse napovedujejo 
določeno stopnjo korelacije med interesi in osebnostjo. Spremembe se 
nanašajo na podobnost pri spreminjanju posameznikov v določenih talentih. 
Pozitivna sprememba med osebnostno lastnostjo (ekstraverznost) in 
kategorijo interesov (podjetnost) kaže, da se posamezniki nagibajo k 
spremembi na obeh področjih medtem, ko negativna sprememba kaže, da se 
spremembe dogajajo v nasprotni smeri. Obseg in smer korelacije med 
različnimi pari interesov in osebnostnih lastnosti sta odvisna od tega, v 
kolikšni meri nanj vplivajo podobni razvojni procesi. Teoretični model razvojnih 
pocesov, ki vključuje pojavnost različnih situacij, pričakovanj in reakcij, še 
posebej obravnava povezavo med osebnostjo in različnimi motivi, vključno z 
interesi posameznika. V skladu z modelom so pojavne situacije ključna 
povezava med razvojem osebnosti in interesov. Sprožitvene situacije lahko 
vključujejo dnevne dogodke, ponavljajoče se izkušnje v določenih situacijah 
ali velike življenjske prehode. Predpostavlja se, da situacije, ki večkrat 
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sprožijo spremembe v obstoječih okoliščinah, vodijo k dolgoročnim 
spremembam lastnosti, ki si delijo te situacije. Na primer, če oseba občasno 
doživlja užitek pri vključevanju v vodstvene vloge, lahko postopoma postane 
bolj ekstravertna in hkrati vse bolj zainteresirana za vodstvene dejavnosti. 
Nasprotno pa, če oseba doživlja nevtralno ali negativno čustvo medtem, ko je 
v vlogi vodje, bo njihova ekstravertnost in raven podjetniških interesov 
sčasoma ostala nespremenjena ali pa se bo celo zmanjšala (Hoff, Song, 
Einarsdóttir, Briley in Rounds (2019). 
 
Pomembno je, da se od sprožilnih situacij pričakuje, da bodo izzvale podobne 
spremembe osebnostnih in interesnih razsežnosti, ki imajo skupne situacije ali 
dejavnosti. Glede na model Velikih pet, ki služi za splošni model osebnostne 
strukture je bilo ugotovljeno, da so raziskovalni in umetniški interesi podobni 
odprtosti, saj vključujejo spoštovanje in zanimanje za umetnost in znanost. 
Družbeni in podjetniški interesi so bolj podobni ekstravertnosti, saj zajemajo 
situacije z visoko stopnjo medosebne interakcije. Nekatere interesne 
kategorije in osebnostne lastnosti nimajo skupnih situacij. Realistični interesi, 
ki vključujejo delo z rokami, orodji in stroji, imajo malo skupnega s katero od 
glavnih petih osebnostnih lastnosti. Čustvena stabilnost in skladnost zajemata 
široka vedenjska nagnenja, ki segajo v številne kontekste, vendar se ne 
prekrivajo precej z eno samo kategorijo interesov. V teh dimenzijah bi 
pričakovali relativno nizke korelacijske spremembe. Proučevanje in 
povezovanje soodvisnih sprememb pokažejo kako se ljudje spreminjajo glede 
na to, kaj radi počnejo in kako razmišljajo oz. se obnašajo v različnih 
situacijah. Zanimanja in osebnostne lastnosti se spreminjajo, tako ločeno kot 
tudi v medsebojnih odnosih, najbolj aktivno v obdobju med začetno fazo 
odraščanja in zaključno fazo pubertete (Hoff, Song, Einarsdóttir, Briley in 
Rounds (2019).  
 
Sprememba lastnosti osebnosti lahko izhaja iz procesov socialnega učenja. V 
primeru modelnega učenja se spremembe osebnostnih lastnosti dogajajo z 
opazovanjem in posnemanjem osebnih izrazov drugih ljudi. V primeru 
aktivnega učenja pa se osebnostne lastnosti posameznika lahko spremenijo, 
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če od drugih prejema vztrajne, pozitivne ali negativne odzive (Borghuis idr., 
2017). 
 
V primeru teorije osebnosti je osnovni cilj pojasniti individualne izkušnje, 
dejanja in trajne težnje v izkušnjah in delovanju vsakega posameznika. Za 
večino raziskovalcev osebnosti, je temelj raziskovanja realistični pristop k 
razlagi osebnosti, ki temelji na iskanju vzročnosti. Vzročnost se razume kot 
omrežje, ki vključuje vzroke in učinke, ki se pojavijo znotraj vzročnega polja in 
ne kot preprosta vzročno-posledična veriga. Vzročno polje zagotavlja osnovne 
pogoje, v katerih delujejo vzroki in učinki. Upoštevanje vzročnega polja je 
pomembno predvsem zato, ker različni dejavniki lahko povzročijo enake 
spremembe na različnih področjih in isti dejavniki povzročijo različne 
spremembe, če sodelujemo z različnimi področji. To je, ali je kateri dogodek 
vzrok, odvisen od konteksta znotraj katerega se pojavi. V primeru osebnosti, 
se lahko odziv osebe na situacijo razlikuje glede na to ali je neko motivacijsko 
stanje trenutno aktivno ali ne. Upoštevanje vzroka v razlago, zahteva 
upoštevanje dinamičnega niza potrebnih in zadostnih pogojev za nastanek 
katerega koli dogodka, ki nadalje vključuje koncept mehanizma. Mehanizem 
je kompleksen vzročni sistem, ki vključuje organizacijo posameznih 
komponent in njihove odnose, ki proizvajajo učinke. Mehanizem »naravne 
selekcije« na primer pojasnjuje kontinuiteto in diskontinuiteto vrst v smislu 
interakcije med lastnostmi in dejavnostmi bioloških organizmov in okoljskih 
pogojev med generacijami. Mehanističnim razlagam je skupno, da 
zagotavljajo razumljivost za razumevanje, kako določeni predhodni pogoji 
povzročajo določene učinke (Bechtel, 2005; Machamer et al., 2000; Maze, 
1983). Poleg tega razumevanje mehanizmov potencialno omogoča 
manipulacijo bodisi za ustvarjanje ali preprečevanje določenih rezultatov. 
Razumevanje mehanizmov, na katerih temelji patologija osebnosti, lahko na 
primer razkrije najboljše možnosti zdravljenja ali celo zagotovi možnosti za 
preprečevanje, da bi se patologija sploh pojavila (Boag, 2018). 
1.3.2 PETFAKTORSKI MODEL IN NJEGOVE GLAVNE ZNAČILNOSTI 
 
Model petih faktorjev osebnosti ali petfaktorski model je eden izmed najbolj 
uporabljenih vprašalnikov v raziskavah osebnosti. Gre za model petih 
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dejavnikov, ki domnevno obsegajo osebnostno področje in sicer: 
ekstravertnost, prijaznost, vestnost, nevroticizem in odprtost. Primeri lastnosti, 
ki so povezane s temi petimi dejavniki so: družabenost (ekstravertnost), 
odpuščanje (prijaznost), organiziranost (vestnost), čustvenost (nevroticizem) 
in radovednost (odprtost) Številne lestvice merijo teh pet osebnostnih 
razsežnosti, katerih imena so se med leti in čez lestvice nekoliko razlikovala. 
Najobsežnejše in najpreverljivejše lestvice so Costa in McCraejev 240-delni 
NEO-PI-R in preoblikovan NEO-PI-3, Big Five Inventory (BFI) – 44 postavka, 
je relativno kratka in ima ugodne psihometrične lastnosti (Yadon in Daugherty, 
2018; Crede, Harms, Niehorster in Valentine, 2012).  
 
Model petih poglavitnih osebnostnih lastnosti je bil uveljavljen kot 
prevladujoča paradigma v raziskavah osebnosti. Model Velikih pet predvideva 
hierarhično večplastno strukturo s petimi širokimi osebnostnimi lastnostmi oz. 
domenami od katerih vsaka vsebuje šest ožjih lastnosti oz. faset. Številne 
raziskave so pokazle, da prav te poddimenzije prispevajo k napovedovanju 
več rezultatov v različnih kontekstih (Nieto, Abad in Olea, 2018). 
 
Petfaktorski model je nastal iz niza raziskav in meni, da je globalno osebnost 
najbolje zajeti z oceno petih širših dimenzij: nevrotizem, ekstravertnost, 
odprtost. (včasih znan kot intelekt ali domišljija), prijaznost in vestnost. Pojav 
teh dimenzij je nekoliko robusten, saj se pojavlja v vzorcih mladostnikov in 
odraslih in v različnih skupinah jezikov in kultur (Allik idr., 2017). S pomočjo 
tega okvira so študije pokazale, da sta genetska in okoljska dejavnika 
pomembna za razvoj osebnosti in da so te lastnosti podvržene spremembam 
v odraslem življenju. Model petih faktorjev je bil med drugim izbran tudi kot 
osnova za sedanjo meta-analizo, saj naj bi te dimenzije zajemale najbolj 
osnovne in splošne vidike misli, občutkov in vedenja, po katerih se ljudje 
navadno najbolj razlikujejo. Te razsežnosti so bile najbolj vidne pri raziskavah 
psihologije spolnega zdravja. Prav zato je model petih faktorjev postal eden 
najbolj razširjenih modelov za proučevanje strukture osebnostnih lastnosti, ki 
pokaže pomembne rezultate za življenje, vključno z akademskim in poklicnim 
uspehom, subjektivno blaginjo, duševnim zdravjem, kronično boleznijo in 
zgodnjo umrljivostjo (Allen in Walter, 2018).  
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Osebnostne lastnosti, ki opredeljujejo model Velikih pet, so na splošno skozi 
odraslo dobo dokaj stabilne, kljub vsemu pa obstajajo predvidljivi vzorci 
sprememb (Terracciano, McCrae, Brant in Costa, 2005). Individualne razlike 
med ljudmi so najpogosteje močno povezane z njihovim načinom življenja in 
pomembnimi življenskimi prelomnicami, kot so poroka, študij, kariera, družina. 
Pomemben vpliv na spremembo osebnosti imajo tudi travmatične izkušnje, ki 
povzročijo večje nagibanje k nevrotičnosti, upadanje vestnosti in 
ekstravertnosti skozi daljše časovno obdobje (Soto, 2015; Sutin, Stephan in 
Terracciano, 2016).  
 
Vedenje ljudi je tako odraz osebnostnih karakteristik in različnih situacij v 
katere so ljudje nenehno vpleteni (Fleeson in Noftle, 2009), zato se osebnost 
in situacije med seboj ne izključujejo ampak vzajemno delujejo na zapletene 
načine (Smith, Shoda, Cumming in Smoll, 2009). Dve pomembni dimenziji 
vplivata na povezavo osebnosti in vedenja: globalne osebnostne lastnosti, ki 
omogočajo posameznikovo izražanje čustev, spoznanj, vedenja v vseh 
situacijah in posamezne osebnostne lastnosti, ki se kažejo kot izraz do 
določenega posameznika v posebni situaciji, odvisni od značilnosti lastnega 
položaja (Zayas in Shoda, 2009). Velikost petih osebnostnih lastnosti se 
obravnava kot genetsko zasidrane temeljne nagnjenosti čustev, spoznanj in 
dejanj, v katerih imajo učenje in izkušnje manjšo vlogo. Te univerzalne 
temeljne težnje se ukvarjajo s posameznimi izkušnjami in kulturo ter razvijajo 
različne karakteristične prilagoditve (Individualne navade, stališča, veščine, 
vloge idr.) (Kandler, idr., 2012). Weidmann, Ledermann in Grob (2016) 
pravijo, da raziskave o petih značilnostih in zadovoljstvu parov kažejo na 
pomen preučevanja različnih vzorcev medsebojne odvisnosti. Z življenjem in 
zadovoljstvom partnerjev z medsebojnim odnosom, so najbolj dosledno 
povezane tri glavne osebnostne lastnosti in sicer, nevroticizem, prijaznost in 
vestnost, medtem ko ekstraverznost in odprtost za izkušnje kažejo 
nedosledne vzorce. Zanimivo je tudi dejstvo, da medsebojna podobnost 
partnerjev v osebnostnih lastnostih, ni povezana z njihovim zadovoljstvom v 
partnerskem odnosu. 
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Pomembno odprto vprašanje se nanaša tudi na vlogo osebnosti v 
vsakodnevnem ritmu življenju, kot ustvarjalnem procesu in možne intrakcije 
med osebnostnimi lastnostmi in čustvenim stanjem, glede na kvaliteto 
vsakodnevnega življenja, ki temelji na kreativni izbiri dejavnosti. Novejše 
teorije osebnosti pravijo, da so vsakdanja dejanja in odločitve ljudi, tesno 
povezana z njihovimi osebnostnimi lastnostmi (Fleeeson, 2001).  
 
DeYoung (2010) opredeljuje osebnostne lastnosti kot verjetnostni opis rednih 
vedenjskih vzorcev v vsakdanjem življenju, ki so zakoreninjeni v nevrobiologiji 
človeka in oblikovani z evolucijo. Kot primer navajata ekstravertne tipe ljudi, ki 
imajo ponavadi veliko bolj občutljivi sistem nagrajevanja sebe, kar pomeni, da 
so zato bolj pogumni, več govorijo in so bolj samozavestni, v primerjavi s 
svojimi manj odprtimi vrstniki. De Young (2014) in Feist (2010) dimenzijo 
odprtosti, ki je ena izmed petih temeljnih dimenzij osebnostnih lastnosti, 
uvrščata med globalno osebnostno lastnost, ki pomembno vpliva tudi na vse 
ustvarjalne procese vsakega posameznika.  
 
Kaufman (2013) ljudi, ki so odprti za nove izkušnje opisuje kot 
nekonvecionalne, ki se zanimajo za umetniško kulturne in intelektualne teme. 
Naloge v vsakdanjem življenju opravljajo bolj uspešno predvsem tudi zato, ker 
se bolj intenzivno prepuščajo ustvarjalnemu mišljenju. Conner in Silvia (2015) 
dodajata, da ljudje, ki so zelo odprti, veliko bolj verjetno svoje življenje 
doživljajo kot del ustvarjalnega procesa, ki pozitivno vpliva tudi na vse 
interakcije z drugimi ljudmi, predvsem pa na pozitivno doživljanje samega 
sebe. Egan, Daly, Delaney, Boyce in Wood (2017) pravijo, da so osebnostne 
lastnosti, ki jih pogosto označuje okvir petih glavnih dimenzij vestnosti, 
nevrotizma, ekstraverzije, odprtosti in pristnosti, med najpomembnejšimi 
psihološkimi značilnostmi, glede na njihovo napovedno moč tudi na trgu dela. 
Med velikimi petimi imajo najmočnejše povezave s kariero in poklicnim 
statusom. Vestni posamezniki so organizirani, odgovorni, delavni in 
ambiciozni, vse najpogosteje zaželene navade zaposlenih. 
 
Ljudje se v vsakodnevnem življenju srečujejo z različnimi težavami, ki pa niso 
samo posledica stresa iz okolja ali akutnih duševnih motenj, temveč izhajajo 
tudi iz dolgotrajno pomankljivih vzorcev socialnih spretnosti, ki omogočajo 
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interakcijske odnose in komunikacijo z drugimi ljudmi. Takšne težave so 
vezane tudi na osebnostno strukturo, ki se odražajo kot dolgotrajne dispozicije 
posameznika. Slednja teorija je vse bolj uveljavljena zlasti v novejših 
raziskavah, ki so ugotovile močno korelacijo med vsakodnevnimi težavami 
ljudi v povezavi z osebnostnimi lastnostmi (Boudreaux, 2016). 
 
Raziskave v zadnjih desetih letih so pokazale, da se osebnostne lastnosti 
lahko in se spreminjajo zaradi različnih razlogov. Eden izmed razlogov je tudi 
želja ljudi po spremembi v vsaj nekaterih vidikih osebnostnih lastnosti. Dejstva 
navajajo, da je vsaj 87% udeležencev v raziskavah pokazalo željo, da bi 
postali bolj odprti in sodelujoči v odnosih s socialnim okoljem in kar 97% ljudi 
si želi postati bolj vestnih. Slednje ugotovitve bi zagotovo močno vplivalo na 
izboljšanje njihove produktivnosti na delovnem mestu, medosebnih odnosih in 
čustveni stabilnosti (Hudson in Roberts, 2014).  
 
Do sprememb najpogosteje prihaja v obdobju zrelosti, ko so ljudje starejši, 
ponavadi postanejo bolj prijetni, vestni in čustveno stabilni. Ti normativni 
vzorci sprememb so verjetno posledica bioloških procesov zorenja osebnosti 
in skupek različnih življenjskih izkušenj (Costa in McCrae, 2006; Soto, John, 
Gosling in Potter, 2011). Poleg tega obstajajo tudi dokazi, da izkušnje ljudi in 
njihove socialne vloge, še posebej intenzivno vplivajo na oblikovanje 
osebnostnih lastnosti (Hudson in Roberts 2012; Lehnart, Neyer in Eccles 
2010). Ljudje, ki veliko vlagajo v svojo kariero in so na delovnem mestu zelo 
ambiciozni, se sčasoma nagibajo k večji vestnosti ali tisti, ki več vlagajo v 
medosebne odnose s partnerjem, postanejo čustveno bolj stabilni (Lehnert et 
al., 2010) 
 
Teoretično se spremembe osebnostnih lastnosti zgodijo predvsem iz dveh 
razlogov. Prvi je, da različne družbene vloge, ki jih ljudje odigravajo v 
vsakodnevnem življenju zahtevajo in okrepijo določene vzorce misli, čustev in 
vedenja. Ljudje, ki se odločijo za kariero in so v tem tudi uspešni, vedo, da 
uspeh na tem področju zahteva visoko stopnjo vestnosti in zato se začnejo 
spreminjati tudi njihovi vedenjski vzorci, ki sčasoma postanejo tudi trajne 
osebnostne lastnosti. Drugi razlog sprememb osebnostnih lastnosti je, da 
družbene vloge močno vplivajo na konceptualizacijo in izgradnjo socialne 
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identitete. Novo sprejete identitete, še posebej tiste, ki so jim ljudje močno 
pripadni, lahko vplivajo na vzorce misli, čustev in vedenja in na koncu 
predvsem na osebnostne lastnosti (Roberts in Wood, 2006; Roberts, Wood in 
Caspi, 2008; Hudson in Fraley, 2015).  
 
Pomembno je poudariti, da teoretično, izkušnje in družbene vloge olajšajo 
spremembo osebnostnih lastnosti samo zato, ker delujejo kot pritisk s težnjo 
po spremembi, za nove vzorce misli, čustev in vedenja in ker spodbujajo 
sprejetje novih identitet. To je spremenjeni občutek jaza in novih vzorcev 
misli, čustev in vedenja v sebi in iz sebe navzven, ki sčasoma prerastejo v 
trajno spremenjene osebnostne lastnosti (Madison, Roberts, Collado-
Rodriguez in Lejuez, 2012; Hudson in Fraley, 2015).  
 
Cilji ljudi, da bi spremenili svoje osebnostne lastnosti, izhajajo predvsem iz 
želje, da bi lahko razumno umirili svoje nezadovoljstvo v interakcijskih odnosih 
z ljudmi in okoljem. V povprečju si ljudje želijo sprememb v vsaki od petih 
dimenzij osebnosti: ekstravertnosti, prijetnosti, vestnosti, čustveni stabilnosti 
in odprtosti. Dejstva kažejo, da imajo ljudje cilje, da bi spremenili svoje 
osebnostne lastnosti, manj pa je jasno ali so ti cilji le notranji, namišljeni ali pa 
so vendarle povezani z dejanskimi spremembami osebnostnih lastnosti v 
smeri jasnega cilja in željene smeri delovanja (Hudson in Roberts, 2014).  
 
Spremembe osebnosti in njihova stabilnost so možne in se vrednotijo z več 
vidikov. Osebnostne lastnosti ponavadi kažejo dokaj visoko stopnjo stabilnosti 
skozi čas in po starosti. Hkrati pa osebnostne lastnosti kažejo sistematične 
spremembe na srednji ravni in razlike, povezane s starostjo, od otroštva do 
starosti. To nakazuje, da so se povprečne vrednosti skupin spremenile. Ne 
glede na povprečne vzorce sprememb na srednji ravni, se lahko posamezniki 
bistveno razlikujejo glede stopnje in smeri ali vzorcev sprememb. Vse več je 
dokazov za individualne razlike v razvoju osebnosti v vseh starostnih 
obdobjih, kar kaže na edinstvene vzorce sprememb v življenjski dobi, ki so 
posledica posebnih življenjskih izkušenj in izpostavljenosti različnim okoljskim 
kontekstom (Allemand in Martin, 2016). 
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1.3.3 OPIS PETFAKTORSKEGA MODELA IN NJEGOVIH DIMENZIJ 
 
Celoten konstrukt petfaktorskega modela predstavlja model, ki temelji na 
premisah teorije potez, po katerem so posamezniki označeni z individualnimi 
razlikami, ki so zanesljive v času, konsistentne v različnih situacijah in 
vsebujejo vzorce mišljenja, čustvovanja in vedenja. Vprašalnik meri pet 
glavnih dimenzij osebnosti in deset poddimenzij, pri vsaki poddimenziji je 12 
vprašanj, od tega jih je polovica oblikovanih v pozitivnem in polovica v 
negativnem smislu, dodatna pa je tudi lestvica socialne zaželenosti. Dimenzije 
in poddimenzije vprašalnika BFQ so (Bucik, Boben, in Kranjc, 1997, v Jarc 
Šifrar, 2010). 
1.3.3.1 EKSTRAVERTIRANOST (ENERGIJA ALI SURGENTNOST) 
 
Energija je dimenzija, ki opisuje ekstravernost ali surgentnost. Ljudje, ki pri tej 
dimenziji dosegajo visok rezultat, se ocenjujejo za dinamične, aktivne, 
energične, dominantne in gostobesedne. Ti ljudje imajo radi družbo, zaupajo 
vase in so prijetni za druženje – ti pogledi opisujejo predvsem interpersonalni 
oz. socialni vidik konstrukta (Kajtna, 2006). Nasprotno pa se osebe, ki 
dosegajo nizek rezultat, opisujejo za manj dinamične in aktivne, manj 
energične, podrejene in molčeče. Dimenzijo sestavljata poddimenziji aktivnost 
in dominantnost. Poddimenzija aktivnosti se nanaša na energična in 
dinamična vedenja, nagnjenost h govorjenju in entuziazem. Dominantnost pa 
meri vidike, ki so povezani s sposobnostjo samouveljavljanja in uveljavljanja 
lastnega vpliva v odnosu do drugih (Jarc Šifrar, 2010). 
Ekstravertnost je osebnostna lastnost, ki opisuje družabnost, naklonjenost, 
topline, zgovornost in je sestavljena iz šestih facet, ki vključujejo toplino, 
družabnost, samozavest, aktivnost, iskanje vzburjanja in pozitivne emocije 
(White, 2003, v Jarc Šifrar, 2010).  
 
Kajtna (2006) pravi, da ekstravertnost precej korelira s pozitivnim 
čustvovanjem. Med drugim omenja tudi, da se ekstravertne osebnosti 
obnašajo na tak način zato, ker ima takšno vedenje za posledico pozitivna 
čustvena stanja, saj večino svojega časa preživijo v družbi ljudi, ki jim 
omogoča večjo dinamiko pozitivnih medosebnih odnosov. To pomeni, da so 
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bolj aktivni, ambiciozni, na delavnem mestu dosegajo boljše rezultate, hkrati 
pa iščejo razburljive in prijetne izkušnje. Oehler in Wedlich (2018) še 
dodajata, da imajo ekstravertirani posamezniki bolj pozitiven vpliv na okolico, 
imajo višjo stopnjo notranje kontrole, so bolj optimistični, iščejo vznemirjenost 
in so aktivni. Poleg tega več pozornosti namenjajo pozitivnim informacijam in 
manj pozornosti negativnim. Stopnja ekstravertnosti je pri moških nižja kot pri 
ženskah, mlajši posamezniki pa so bolj ekstravertirani kot odrasli ljudje. 
 
Večina raziskav kaže, da je ekstravertnost močno povezana tudi z občutkom 
sreče. Negativno pa je povezana z anksioznostjo in depresijo. Introvertirane 
osebe so pogosto bolj dovzetne za kaznovanje in manj občutljive za 
nagrajevanje. Večja vzburjenost, povezana z introvertiranimi družbenimi 
interakcijami, vodi do večjih strahov, saj so introvertirane osebe sposobne 
manjšega zaznavanja pozitivnega vedenja pri drugih (Steers, idr., 2016). 
Ekstravertiranost je sestavljena iz dveh faktorjev in sicer, splošne aktivnosti in 
družabnosti. Prav tako ekstravertnost zajema več komponent, ki se nanašajo 
na družabnost, delovanje, aktivacijo, impulzivnost pozitivne emocije in 
optimizem. Te komponente se med seboj povezujejo in in se združujejo v dve 
veliki subdimenziji ekstravertiranosti. To sta medosebno angažiranje in 
impulzivnost, ki ju povezuje zlasti družabnost oz. zbliževanje, iskanje 
stimulacije ter pozitivni učinek (Musek, 2005, v Jarc Šifrar, 2010).  
 
Posameznik se v svojem okolju giblje v območju dveh skrajnosti in sicer od 
ekstravertiranosti, kar pomeni, da razkazuje pozitivna čustva, je entuziastičen, 
rad dela z drugimi, se rad giblje, rad vodi druge, zaupa drugim, rad privablja 
pozornost nase, pa do introvertiranosti, kjer oseba zadržuje pozitivna čustva, 
rada dela sama, ostaja na enem mestu, je rada neodvisna od drugih, je 
skeptična do drugih in potrebuje stimulacijo (Howard in Howard, 2004, v Jarc 
Šifrar, 2010). 
1.3.3.2 SPREJEMLJIVOST 
 
Dimenzija sprejemljivost opisuje prijetnost ali prijateljskost naproti sovražnosti 
(Digman, 1990, v Jarc Šifrar, 2010). Osebe, ki na tej dimenziji dosegajo visok 
rezultat, se rade opisujejo za zelo kooperativne, prijazne, nesebične, 
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prijateljske, radodarne in empatične, v nasprotju z njimi se osebe, ki dosegajo 
nizek rezultat, rade opisujejo za manj kooperativne, manj prijazne in 
altruistične ter manj prijateljske, radodarne in empatične (Jarc Šifrar, 2010). 
Oseba z visoko izraženo sprejemljivostjo, je nagnjena k prosocialnemu 
vedenju, kar pomeni, da naj bi takšno osebnost močno motiviral altruizem, 
socialno priznanje in nagrade (Kajtna, 2006). Poddimenziji sprejemljivosti sta 
sodelovanje in prijaznost. Sodelovanje se nanaša na zmožnost razumevanja 
in podpiranja zahtev in potreb soljudi ter na sposobnost učinkovitega 
sodelovanja z njimi. Prijaznost pa meri vidike, ki so tesneje povezani s 
prijaznostjo, zaupanjem in odprtostjo do drugih (Caprara idr.,1997, v Jarc 
Šifrar, 2010).  
1.3.3.3 VESTNOST 
 
Dimenzija vestnost se nanaša na sposobnost samouravnavanja in 
samokontrole. V to dimenzijo so zajete osebe, ki so preudarne, natančne, 
urejene, skrbne in vztrajne (Jarc Šifrar, 2010). Samokontrola lastnih lastnosti 
odraža interindividualne razlike v zmožnosti, da preglasijo spontane impulze, 
motivacijske blokade in običajne vzorce odziva. Samokontrola je obetaven 
predhodnik za samoregulativno delovanje na skoraj vseh življenjskih 
področjih. Samoregulacija ne predvideva le akademske in delovne 
uspešnosti, temveč tudi stabilne medosebne odnose, psihološko zdravje in 
večjo samopodobo. Poleg tega samokontrola tudi blaži škodljive učinke 
disfunkcionalne čustvene regulacije in deluje kot zaščitni vir, ki preprečuje 
visoko psihološko obremenitev, zlasti ko so zahteve visoke (Externbirk, 
Diestel in Krings, 2019).  
 
Vestnost ljudem omogoča, da dosežejo dolgoročne cilje, kljub prisotnosti 
kratkoročnih želja in motenj. Nasprotno pa tisti, ki ne dosežejo svojih ciljev 
prav pogosto, imajo nizko samokontrolo oz. sposobnost samouravnavanja. V 
skladu s tem, je samokontrola povezana z različnimi pozitivnimi rezultati. 
Izkazalo se je, da je visoka samokontrola povezana z boljšim medosebnim 
delovanjem, boljšim počutjem in prilagajanjem na različne situacije in 
razmere, boljšim zdravjem ter daljšo življenjsko dobo. V nasprotju s tem, pa je 
nizka samokontrola povezana z različnimi problematičnimi vedenjami, kot so 
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prenajedanje, zloraba snovi, kriminaliteta in impulzivno nakupovanje 
(Allemand, Job in Mroczek, 2018).  
 
Samokontrola se začne, ko je neposredna želja ali hedonistični cilj v nasprotju 
s pomembnim ciljem višjega reda. Čustvena povratna informacija je tako 
pomemben vodnik za prihodnje vedenje in odločitve. V primeru nedoslednega 
vedenja, se sproži motivacija za obnovo, v primeru doslednega vedenja pa se 
motivacija za ohranitev uspešnega in željenega cilja poveča. Upiranje 
skušnjavam spodbudi občutek ponosa in splošno vrednost izbire, kar 
posledično poveča verjetnost, da se bo v prihodnosti spet naredila podobna 
izbira in s tem podpirala dolgoročno samokontrolo (Becker, Jostmann, 
Hofmann in Holland, 2018). 
 
Osebe, ki v tej dimenziji dosegajo visok rezultat, so izrazito preudarne, 
natančne, urejene, skrbne in vztrajne. To dimenzijo določata poddimenziji 
natančnost in vztrajnost – prva meri vidike, ki se nanašajo na zanesljivost, na 
vsestransko skrbnost in na ljubezen do reda, druga pa meri vidike, ki se 
nanašajo na posameznikovo vztrajnost in sposobnost, da prevzete naloge in 
dejavnosti izpelje do konca, ter jih predčasno ne opušča (Caprara idr., 1997, v 
Jarc Šifrar, 2010).  
1.3.3.4 ČUSTVENA STABILNOST 
 
Dimenzija čustvena stabilnost se nanaša na značilnosti, ki opisujejo 
neanksiozne, manj ranljive, čustvene, impulzivne, nestrpne in razdražljive 
osebe. Nizke vrednosti v tej dimenziji pomenijo večjo anksioznost, ranljivost, 
čustvenost, impulzivnost, nestrpnost in razdražljivost. To dimenzijo 
opredeljujeta poddimenziji kontrola čustva in kontrola impulzov. Prva meri 
predvsem vidike, ki se nanašajo na kontrolo napetosti in ki se navezujejo na 
čustvene izkušnje, druga pa meri vidike, ki se nanašajo na sposobnost 
kontroliranja lastnega vedenja, tudi v primeru neprijetnih, konfliktnih ali 
nevarnih situacij (Caprara idr.,1997, v Jarc Šifrar, 2010).  
 
Čustvena stabilnost in njena regulacija, sta zagotovo pomembni za 
obvladovanje neizogibnih vzponov in padcev v življenju. Dejstvo je, da 
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čustvena stanja oblikujejo tudi in predvsem življenjske situacije, ki se v odrasli 
dobi precej spreminjajo. Boljše kot so okoliščine, ki obkrožajo čustvene 
dogodke, lažje je regulirati čustva (Brose, Scheibe in Schmiedek, 2013). 
Čustva, bodisi pričakovana, trenutna ali zaznana iz preteklih situacij, 
oblikujejo naše misli, motivacije in vedenje od jutra do večera, vsak dan 
našega življenja. Lahko rečemo, da so čustva konstantno prisotna v 
vsakodnevnih izkušnjah. Čustva so reakcija na dogodke in delujejo kot 
usklajen odziv na posamezno situacijo, ki zbira kognitivne, biološke in 
vedenjske vire. Ta odziv se ponavlja večkrat v vsakem dnevu in pod 
optimalnimi pogoji. Čustvene reakcije omogočajo nemoteno navigacijo v 
vsakdanjem življenju in nam pomagajo soočanje z medosebnimi odnosi ali 
samo znotraj sebe (Algoe in Fredrickson, 2011). 
1.3.3.5 ODPRTOST 
 
Ljudje za katere je značilna odprtost za izkušnje, kultura ali intelekt, imajo 
najpogosteje bujno domišljijo, širok razpon čustvenih reakcij, so radovedni in 
svobodomiselni. Najpogosteje so to umetniki, zdravniki, znastveniki, 
raziskovalci in športniki. To so ljudje, ki jih vsakodnevna rutina enostavno 
preveč utesnjuje in so zato zavezani k iskanju novih meja, nenehnemu 
postavljanju novih ciljev in idej, so kreatorji novih dogodkov in kariernih 
sprememb. Osebe, ki pri tej dimenziji dosegajo visok rezultat, se pretežno 
opisujejo za zelo izobražene, informirane, polne zanimanja za nove stvari in 
izkušnje, odprte za stike z drugačnimi kulturami in navadami (Kajtna, 2006). 
Osebe, ki na tem področju dosegajo nizke rezultate, so manj izobražene, 
malo informirane, le malo se zanimajo za nove stvari in izkušnje, imajo odpor 
do stikov z drugačnimi kulturami in navadami ter so bolj ozkoglede. To 
dimenzijo opredeljujeta poddimenziji odprtost za kulturo in odprtost za 
izkušnje – prva meri vidike, ki se nanašajo na željo biti informiran, zanimanje 
za branje, zanimanje za nabiranje znanja. Druga meri vidike, ki se nanašajo 
na pozitiven odnos do novosti, na sposobnost upoštevanja več vidikov, na 
pozitiven odnos do drugačnih vrednot, življenjskih stilov in običajev ter kultur 
(Caprara idr.,1997, v Jarc Šifrar, 2010).  
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Zadnje raziskave na tem področju so pokazale, da se odprtost povečuje v 
obdobju odraščanja in srednji odrasli dobi, medtem ko odprtost v odrasli dobi 
ostaja večinoma nespremenjena. Odprtost je povezana z različnimi 
pomembnimi življenjskimi rezultati, vključno z zadovoljstvom v življenju, 
dosežki v izobraževanju, fizičnim in duševnim delovanjem, predvsem pri 
starejših odraslih (Schwaba, Luhmann, Denissen, Chung in Wiebke, 2018). 
Ljudje, ki dosegajo visoko vrednost v odprtosti, živijo bolj ustvarjalno življenje 
in se zavzemajo za umetnost. Ljudje z nizko odprtostjo do izkušenj pa so bolj 
konvencionalni, praktični in ustaljeni. Odprtost do izkušenj je kompleksna, 
heterogena lastnost in ostaja aktivno področje razprave v psihologiji 
osebnosti. Številne študije tudi kažejo, da ljudje z visoko odprtostjo do 
izkušenj pogosteje doživljajo čustva, ki so povezana s strahospoštovanjem. 
Ljudje z večjo odprtostjo do izkušenj se pogosteje srečujejo s strahom, se 
večkrat preverjajo znotraj sebe, se najlažje sproščajo z glasbo in so zavezani 
umetnosti (Dunlop, idr., 2017). 
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2 PROBLEM IN CILJI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Učenje je osvajanje znanj, informacij in veščin (Gresham, 1997; Mackintosh in 
Colman, 1995) in tako je tudi pri treningu socialnih veščin, ki bo v naši 
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raziskavi pomenil pridobivanje novih informacij o vedenju in z novim 
vedenjem. Učenje preventivnih dejavnosti ne bo povezano le z neposrednim 
izobraževanjem, temveč tudi s praktičnimi vsebinami temeljnih poglavij 
socialnih spretnosti in sicer: verbalne in neverbalne komunikacije, reševanje 
problemov oz. konfliktov in aktivnega poslušanja. V postopku našega treninga 
socialnih spretnosti bodo predavanja in praktične vaje v naprej določene, 
načrtovane in pripravljene. 
 
Glavni cilj našega eksperimenta, v katerem bomo izvedli trening socialnih 
spretnosti je, da bodo plesalci s takšnimi delavnicami in predavanji lahko 
oblikovali pričakovanja glede treninga in tekmovalne uspešnosti, pričakovanja, 
ki so bolj usmerjena k nestrukturiranemu, ustvarjalnemu in izkustvenemu delu 
in prav zaradi tega bomo med našim izvajanjem programa treninga socialnih 
veščin usmerjeni k dvigu kvalitet socialnih veščin, ki bodo v prihodnje še bolj 
pripomogle k tekmovalni uspešnosti športnih plesalcev. Problem naloge je ali 
lahko s treningom socialnih spretnosti izboljšamo medosebne odnose 
plesnega para in kako oz. na kakšen način izvesti takšen trening in ga hkrati 
uspešno umestiti v njihov že obstoječi model treninga. 
 
Pričujoča disertacija je torej namenjena ugotavljanju učinkov treninga 
socialnih spretnosti za športne plesalce. Ugotoviti želimo ali trening socialnih 
spretnosti lahko izboljša odnose med športnimi plesalci in ali izboljšani odnosi 
vplivajo na višjo tekmovalno uspešnost. Poleg tega želimo ugotoviti še ali 
osebnostna struktura vpliva na učinkovitost treninga socialnih   spretnosti. 
 
2.1 HIPOTEZE 
 
V skladu z zastavljenim problemom, cilji in obstoječimi raziskavami opisanimi 
v prejšnjem delu uvoda, smo si zastavili več hipotez. Hipoteze so preverjale 
ali lahko trening socialnih spretnosti med športnimi plesalci izboljša 
medosebne odnose plesnega para in kako oz. na kakšren način izvesti takšen 
trening in ga hkrati uspešno umestiti v njihov že obstoječi model treninga.  
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 H1: Lahko oblikujemo učinkovit trening socialnih spretnosti za 
vrhunske športne plesalce. 
 H2: Trening socialnih spretnosti lahko izboljša odnose med vrhnskimi 
športnimi plesalci. 
 H3: Izboljšani odnosi vplivajo na višjo tekmovalno uspešnost vrhunskih 
športnih plesalcev. 
 H4o:  Ni razlik v odzivanju na trening socialnih spretnosti med moškimi 
in ženskimi vrhunskimi športnimi plesalci. 
 H5o:  Osebnostna struktura ne vpliva na učinkovitost treninga socialnih 
spretnosti vrhunskih športnih plesalcev. 
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3 METODE 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.1 PRIPOMOČKI 
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 MOJA OCENA SOCIALNIH SPRETNOSTI (MOSS) – lastno 
sestavljen vprašalnik, ki vsebuje 19 postavk.  Na njih preizkušenec 
poda samooceno na 5 stopenjski ordinalni Likertovi lestvici, vprašalnik 
meri kvaliteto odnosov v plesnem paru na podlagi samoocene socialnih 
spretnosti.  
 
1. Učinkovito komuniciram s svojim plesnim partnerjem.  
2. Gleda na telesno govorico, kretnje in obrazno mimiko   svojega partnerja, 
prepoznavam njegovo čustveno stanje. 
3. Svoje mnenje in čustva sporočam tudi z gestami, pogledi in mimiko. 
4. Uspešno svojemu partnerju sporočam neko informacijo, mnenje, predlog. 
5. V komunikaciji s partnerjem posredujem jasna in neposredna sporočila. 
6. Jasno opredelim svoje potrebe in občutja. 
7. Priznam, da sem naredil napako. 
8.      Pozorno poslušam svojega partnerja. 
9. Svojemu partnerju dovolim, da izrazi svoja čustva. 
10. Svojemu partnerju dovolim, da konča svoj stavek. 
11. V komunikaciji s partnerjem jasno razmejujem dejstva in mnenje. 
12.  Probleme na treningu in tekmovanju rešujem sistematično. 
13.  V konfliktni situaciji iščem več možnih rešitev. 
14. Vedno ovrednotim možne rešitve konflikta. 
15. O svoji odločitvi se pogovorim s svojim partnerjem. 
16. Pri reševanju problem uporabljam princip “več glav več ve”. 
17. Za reševanje problemov si naredim časovni načrt in vanj vključim vse kar 
je potrebno narediti 
18. Pri reševanju problem uporabljam princip “več glav več ve”. 
19. O svojim problemih se pogovarjam tudi s trenerjem in starši. 
 
 
 
 VPRAŠALNIK MEDOSEBNIH SPRETNOSTI (SSI) – Riggio in 
Trockmon (1986, v Lamovec, 1994). Vprašalnik je sestavljen iz 105 
postavk, na katere preizkušanec poda samooceno na 9 stopenjski 
lestvici in meri temeljne dimenzije družabnih spretnosti. Sestavljen je iz 
7 dimenzij (po Lamovec, 1994). Skupno število točk na vprašalniku 
(razen socialne manipulacije) izraža globalno raven socialne 
kompetentnosti. Vprašalnik deli komunikacijski proces na emocionalno 
področje, ki zajema predvsem neverbalno komunikacijo ter socialni del, 
ki zajema verbalno komunikacijo. Pri tem vsako od področij meri 3 
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ločene spretnosti – pošiljanje sporočil (izraznost), sprejemanje sporočil 
(senzibilnost) in obvladovanje (nadzor) komunikacijskega procesa.   
 
Emocionalna izraznost je spretnost neverbalnega pošiljanja emocionalnih 
sporočil, pa tudi neverbalnega izražanja stališč, stopnje dominantnosti ter 
znakov, ki služijo medsebojni orientaciji. Dimenzija se nanaša tudi na 
posameznikovo zmožnost spontanega in točnega izražanja občutenih 
emocionalnih stanj. Osebe z visoko razvito emocionalno izraznostjo so 
»emocionalno nabite« in so sposobne vzbuditi emocionalni odziv pri drugih. 
 
Emocionalna senzibilnost je spretnost sprejemanja in dekodiranja 
neverbalnih in emocionalnih sporočil drugih. Emocionalno senzibilne osebe so 
pozorne na znake emocij pri drugih ter hitro in točno prepoznajo številne 
odtenke emocionalnega doživljanja drugih. Osebe z visoko razvito 
emocionalno senzibilnostjo so nagnjene k empatičnemu podoživljanju 
emocionalnih stanj drugih in se nanje tudi močno čustveno odzivajo. 
 
Emocionalni nadzor je zmožnost uravnavanja in nadziranja emocionalnih in 
drugih neverbalnih znakov. Dimenzija vključuje sposobnost za igranje emocij, 
kot tudi sposobnost za maskiranje občutenih emocij (na primer smejati se ob 
slabi šali, prikrivati žalost z veselim obrazom, ...). Osebe z zelo močnim 
emocionalnim nadzorom so nagnjene k pretiranemu obvladovanju lastnih 
emocij. 
 
Socialna izraznost je spretnost v verbalnem izražanju in vključevanju drugih 
v družabni pogovor. Za osebe z visoko razvito izraznostjo je značilna verbalna 
fluentnost, sposobne so začeti pogovor in spontano govoriti o neki temi. Ti 
ljudje dajejo splošen vtis družabnosti in usmerjenosti navzven. V skrajnih 
primerih, še posebno, če je njihova stopnja socialnega nadzora nizka, jih 
lahko v spontanem pogovoru zanese in prenehajo biti pozorni na to, kaj 
govorijo. 
 
Socialna senzibilnost se nanaša na sposobnost sprejemanja verbalnih 
sporočil ter na senzibilnost in razumevanje norm, ki določajo ustreznost 
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družabnega obnašanja. Socialno senzibilne osebe so pozorne na svoje 
socialno vedenje in njegovo socialno ustreznost. Skrajno visoko število točk, 
skupaj z zmernim ali nizkim številom na socialni izraznosti in nadzoru, lahko 
vodi k pretiranemu opazovanju samega sebe in zavira sodelovanje v socialni 
izmenjavi. 
 
Socialni nadzor je spretnost v igranju vlog ter v socialni samopredstavitvi. Za 
osebe z močno izraženim socialnim nadzorom je značilna družabna 
spretnost, taktnost in visoko samozaupanje v socialnih situacijah. Socialni 
nadzor vključuje tudi zmožnost vplivanja na tok in vsebino socialne interakcije. 
 
Socialna manipulacija pomeni pripravljenost manipulirati z drugimi osebami 
oziroma s posameznimi vidiki socialne situacije z namenom, da se doseže 
želene rezultate. 
 
Skupno število točk na vprašalniku (razen socialne manipulacije) izraža 
globalno raven socialne kompetentnosti. Vprašalnik deli komunikacijski 
proces na emocionalno področje, ki zajema predvsem neverbalno 
komunikacijo ter socialni del, ki zajema verbalno komunikacijo. Pri tem vsako 
od področij meri 3 ločene spretnosti – pošiljanje sporočil (izraznost), 
sprejemanje sporočil (senzibilnost) in obvladovanje (nadzor) 
komunikacijskega procesa. Avtorji so ugotovili, da sta tako test – retest 
zanesljivost in notranja konsistentnost posameznih dimenzij zelo dobri in da 
se gibljeta med 0,81 in 0,96. 
 
 BFQ – OSEBNOSTNA STRUKTURA (Big Five Questionnaire – 
slovenska priredba) – Bucik, Boben, in Kranjc (1997).  
 
Vprašalnik meri pet glavnih dimenzij osebnosti in deset poddimenzij, pri vsaki 
poddimenziji je 12 vprašanj, od tega jih je polovica oblikovanih v pozitivnem in 
polovica v negativnem smislu, dodatna pa je tudi lestvica socialne 
zaželenosti. 
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Dimenzije in poddimenzije vprašalnika BFQ so (Bucik idr., 1997): 
 
Energija je dimenzija, ki ustreza vidikom, ki so v literaturi omenjeni kot 
ekstravertiranost (McCrae in Costa, 1987, v Bucik idr., 1997) ali surgentnost 
(Goldberg, 1990, v Bucik idr., 1997). Tako v slovenski kot italijanski različici se 
uporablja izraz energija, vendar tu ne gre za izraz energija, kot ga pojmujemo 
v psihološkem smislu z motivacijskega vidika ali z vsebino izraza kot se 
uporablja v naravoslovnih znanostih. Ljudje, ki pri tej dimenziji dosegajo visok 
rezultat, se ocenjujejo za dinamične, aktivne, energične, dominantne in 
gostobesedne; nasprotno pa se osebe, ki dosegajo nizek rezultat, opisujejo 
za manj dinamične in aktivne, manj energične, podrejene in molčeče. 
Dimenzijo sestavljata poddimenziji aktivnost in dominantnost. Prva meri 
vidike, ki se nanašajo na energična in dinamična vedenja, nagnjenost h 
govorjenju in entuziazmu. Druga meri vidike, ki so povezani s sposobnostjo 
samouveljavljanja in uveljavljanja lastnega vpliva v odnosu do drugih. 
 
Dimenzija sprejemljivost se omenja tudi kot prijetnost (McCrae in Costa, 
1987, v Bucik idr., 1997) ali prijateljstvo naproti sovražnosti (Digman, 1990, v 
Bucik idr., 1997). Osebe, ki na tej dimenziji dosegajo visok rezultat, se rade 
opisujejo za zelo kooperativne, prijazne, nesebične, prijateljske, radodarne in 
empatične, v nasprotju z njimi se osebe, ki dosegajo nizek rezultat, rade 
opisujejo za manj kooperativne, manj prijazne in altruistične ter manj 
prijateljske, radodarne in empatične. Poddimenziji sprejemljivosti sta 
sodelovanje in prijaznost – prva meri vidike, ki se bolj nanašajo na zmožnost 
razumevanja in podpiranja zahtev in potreb soljudi ter na sposobnost 
učinkovitega sodelovanja z njimi. Druga meri vidike, ki so tesneje povezani s 
prijaznostjo, zaupanjem in odprtostjo do drugih. 
 
Dimenzija vestnost se nanaša na sposobnost samouravnavanja in 
samokontrole; tako se osebe, ki pri tej dimenziji dosežejo visok rezultat, 
opisujejo za izrazito preudarne, natančne, urejene, skrbne in vztrajne, 
medtem ko se osebe, ki dosegajo nizek rezultat, opisujejo ravno obratno. To 
dimenzijo določata poddimenziji natančnost in vztrajnost – prva meri vidike, ki 
se nanašajo na zanesljivost, na vsestransko skrbnost in na ljubezen do reda, 
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druga pa meri vidike, ki se nanašajo na posameznikovo vztrajnost in 
sposobnost, da prevzete naloge in dejavnosti izpelje do konca ter jih 
predčasno ne opušča. 
 
Dimenzija čustvena stabilnost se nanaša na značilnosti, ki so nasprotje 
»negativnega čustva« (McCrae in Costa, 1987, v Bucik idr., 1997) – osebe, ki 
pri tej dimenziji dosegajo visok rezultat, se opisujejo za neanksiozne, manj 
ranljive, čustvene, impulzivne, nestrpne in razdražljive. V nasprotju s tem, se 
osebe, ki dosegajo nizek rezultat, opisujejo za zelo anksiozne, ranljive, 
čustvene, impulzivne, nestrpne in razdražljive. To dimenzijo opredeljujeta 
poddmenziji kontrola čustva in kontrola impulzov. Prva meri predvsem vidike, 
ki se nanašajo na kontrolo napetosti in ki se navezujejo na čustvene izkušnje, 
druga pa meri vidike, ki se nanašajo na sposobnost kontroliranja lastnega 
vedenja, tudi ko gre za neprijetno, konfliktno ali nevarno situacijo. 
 
Dimenzija odprtost se nanaša na dimenzijo, ki so jo drugi poimenovali kultura 
(Norman, v McCrae in Costa, 1987, v Bucik idr., 1997), intelekt (Goldberg, 
1990, v Bucik idr., 1997) in odprtost za izkušnje (Costa in McCrae, 1985, v 
Bucik idr., 1997) ali mentalna odprtost (Brand, 1994 b, v Bucik idr., 1997). 
Osebe, ki pri tej dimenziji dosegajo visok rezultat, se pretežno opisujejo za 
zelo izobražene, informirane, polne zanimanja za nove stvari in izkušnje, 
odprte za stike z drugačnimi kulturami in navadami. V nasprotju z njimi se 
osebe, ki dosegajo nizek rezultat, opisujejo za manj izobražene, malo 
informirane, le malo se zanimajo za nove stvari in izkušnje, imajo odpor do 
stikov z drugačnimi kulturami in navadami ter so bolj ozkoglede. To dimenzijo 
opredeljujeta poddimenziji odprtost za kulturo in odprtost za izkušnje – prva 
meri vidike, ki se nanašajo na željo biti informiran, zanimanje za branje, 
zanimanje za nabiranje znanja. Druga meri vidike, ki se nanašajo na pozitiven 
odnos do novosti, na sposobnost upoštevanja več vidikov, na pozitiven odnos 
do drugačnih vrednot, življenjskih stilov in običajev ter kultur. 
 
Lestvica iskrenosti zaznava in meri posameznikovo težnjo, da o sebi podaja 
neupravičeno »pozitivne« ali »negativne« podatke, tvorijo pa jo postavke, ki 
se nanašajo na socialno zelo zaželena vedenja ali odgovore – postavljene so 
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tako, da je popolno strinjanje ali popolno nestrinjanje zelo malo verjetno in 
visok rezultat lahko nakazuje na to, da se posameznik želi pokazati kot preveč 
pozitivnega, nasprotno pa zelo nizek rezultat pomeni, da se posameznik želi 
pokazati bolj negativnega kot je v resnici. 
 
Slovenski standardizacijski vzorec je zajemal 1525 preizkušancev, frekvenčne 
porazdelitve posameznih postavk pa zagotavljajo bolj ali manj normalno 
porazdelitev brez večjih odklonov. Analiza zanesljivosti je pokazala 
koeficiente med 0,63 in 0,82 za posamezne poddimenzije in med 0,76 in 0,87 
za dimenzije, kar je precej podobno originalnim italijanskim koeficientom, ki 
obsegajo vrednosti med 0,60 in 0,86 za poddimenzije in med 0,73 in 0,90 za 
dimenzije (Caprara, Barbaranelli in Borgogni, 1993). Stabilnost faktorske 
strukture je bila potrjena s povprečnimi koeficienti konsistentnosti – ti so bili 
0,95 za tretjega (odprtost), 0,91 za četrtega (vestnost) in 0,90 za petega 
(spremenljivost) in so skladni s tistimi, ko so jih dobili na originalnih italijanskih 
podatkih (Kajtna, 2006). 
 
3.2 PREIZKUŠANCI 
 
V študijo je bilo prostovoljno vključenih 21 parov športnega plesa; med njimi 
21 plesalk in 21 plesalcev latinskoameriških in standardnih plesov, starih od 
18 do 42 let, nekateri so člani slovenske državne reprezentance. Predhodno 
so bili obveščeni o vsebini eksperimenta in njegovih ciljih, dali so pisni 
informirani pristanek.. Tekmovalno uspešnost plesalcev smo izmerili tako, da 
smo na spletni strani Dance Sport Info, kjer so shranjeni rezultati vseh 
registriranih športnih plesalcev, zbrali njihove uvrstitve na pomembnejših 
tekmovanjih. Za vsak plesni par našega eksperimenta, smo izbrali zadnjih pet 
uvrstitev pred izvedbo eksperimenta (1. čas) in prvih pet uvrstitev za vsak par 
posebej, po končanem eksperimentu (2. čas). Za vse plesne pare smo 
upoštevali rezultate najpomembnejših tekmovanj, za vse plesne pare enako, 
pri čemer 1. mesto pomeni najboljšo uvrstitev, vse kar je manj kot ena je 
slabše. Dobljena mesta (prvih ali zadnjih pet mest na lestvici) smo sešteli in 
jih delili s pet, tako smo dobili povprečno vrednost uspešnosti v obdobju pred 
pričetkom eksperimenta in po končanem eksperimentu. 
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3.3 POSTOPEK 
 
Organizacija meritev in način zbiranja podatkov  
 
V okviru eksperimenta so bili merjenci razdeljeni v dve skupini, eno kontrolno 
K1 (N=22) in eno eksperimentalno skupino E2 (N=20). Eksperimentalna 
skupina je vadila po 8 - tedenskem programu za izboljšanje socialnih 
spretnosti.  
 
Enkrat tedensko so poslušali predavanje, na katerem so bili seznanjeni s 
posameznimi nalogami in veščinami, ki so jih morali vključiti v svoj tedenski 
urnik treningov. Vsako srečanje je trajalo eno uro in pol. Kontrolna skupina K1 
je svoj trening opravljala po ustaljenem redu, brez učenja socialnih spretnosti. 
Eksperiment je za obe skupini trajal 8 tednov. Vsak merjenec je opravil 
začetna in končna testiranja pred in po 8 - tedenskem eksperimentalnem 
obdobju. Na začetku eksperimenta sta obe skupini K1 in E2 izpolnili tri 
vprašalnike in sicer BFQ, SSI in SL, nato pa je kontrolna skupina nadaljevala 
svoje redno vadbeno obdobje po ustaljenem redu, brez posebnih navodil 
medtem, ko je eksperimentalna skupina E2 vsak teden poslušala predavanja 
in izvajala vaje, ki so bile razdeljene v 8 sklopov Modela treninga socialnih 
spretnosti. Po končanem 8 tedenskem programu učenja socialnih spretnosti, 
sta obe skupini K1 in E2 zopet izpolnili tokrat samo dva vprašalnika (SL in 
SSI). Preizkušanci so bili testirani v obdobju od začetka septembra 2013 do 
konca oktobra 2014. Vprašalnike smo aplicirali individualno. Zagotovljena je 
bila anonimnost odgovorov. Vprašalnike so plesalci izpolnjevali v svojem 
lastnem plesnem klubu z vnaprejšnjim dogovorom. V kolikor bi udeleženci 
želeli izvedeti povratne informacije, jim bo ponujena možnost, da si 
individualno ogledajo izključno svoje rezultate. 
MODEL TRENINGA SOCIALNIH SPRETNOSTI, ki zajema dve glavni 
poglavji: 
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1. Komunikacija v športu (Kajtna, Osebna komunikacija, 2015) je 
sestavljena iz štirih podpodročij: 
1.1. vaje iz neverbalne komunikacije,  
2.1. vaje iz verbalne komunikacije,  
2.1.2. vaje iz aktivnega poslušanja,  
2.1.3. vaje iz uporabe »jaz sporočil«,  
 
2. Reševanje problemov (Dewey, 1997), je razdeljeno na 
podpodročja:  
(a) definiranje problema,  
(b) iskanje možnih rešitev,  
(c) ovrednotenje rešitev,  
(d) izbira najboljše rešitve,  
(e) odločitev o načinu izvedbe, 
(f) preverjanje uspešnosti rešitev. 
3.3.1 VAJE NEVERBALNE KOMUNIKACIJE – Prepoznavanje 
neverbalnih znakov komunikacije 
 
Pred pričetkom izvajanja vaj iz neverbalne komunikacije, so plesalci poslušali 
uvodno predavanje, v katerem so bili razloženi vsi vidiki neverbalne 
komunikacije in njihov pomen. Po končanem predavanju smo pričeli z 
izvajanjem prvega sklopa vaj iz neverbalne komunikacije. Vaje iz neverbalne 
komunikacije so bile sestavljene iz dveh sklopov. Prvi sklop vaj je bil 
namenjen prepoznavanju telesne govorice, obrazne mimike in kretnjam (to 
kar plesalci v svojem plesu tudi največkrat uporabljajo). Drugi sklop vaj pa je 
bil sestavljen iz prepoznavanja osnovnih in sestavljenih čustev. 
 
MIMIKA OBRAZA IN OČESNI STIK – plesalci so morali iz slike razbrati kaj 
sporoča obrazna mimika in kaj sporočajo oči – zaradi zaščite avtorskih pravic 
slik ne objavljamo v disertaciji, kupljene so bile na portal www.gettyimages.co 
 
Vaja 1: Kaj sporočata mimika obraza in očesni stik?  
 
 Mimika obraza sporoča…, 
 Oči sporočajo… 
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Na sliki je bila izražena zbranost, odločnost, nezaupljivost – ta del besedila je 
bil plesalcem zakrit in so ga videli šele po končanem opisu slik.  
 
Vaja 2: Kaj sporočata mimika obraza in očesni stik?  
 
 Mimika obraza sporoča…, 
 Oči sporočajo… 
 
Pokazali smo jim sliko, na kateri je izraženo zanimanje, osuplost in strah. 
 
Vaja 3: Kaj sporočajo mimika obraza, očesni stik, geste? 
 
 Mimika obraza sporoča…, 
 Oči sporočajo…, 
 Geste sporočajo… 
 
Pokazali smo jim sliko, na kateri je izražena laž, neiskrenost, slaba vest, in 
občutek krivde. 
 
Vaja 4: Kaj sporočajo mimika obraza, usta in očesni stik?  
 
 Mimika obraza sporoča…, 
 Oči sporočajo…, 
 Usta sporočajo… 
 
Pokazali smo jim sliko, na kateri sta izraženi sramežljivost in zadrega.   
 
Vaja 5: Kaj sporočajo mimika obraza, očesni stik in usta? 
  
 Mimika obraza sporoča…, 
 Oči sporočajo…, 
 Usta sporočajo… 
 
Pokazali smo jim sliko, na kateri je izraženo začudenje. 
 
Vaja 6: Kaj sporočajo mimika obraza, očesni stik, usta in geste? 
  
 Mimika obraza sporoča…, 
 Oči sporočajo…, 
 Usta sporočajo…, 
 Geste sporočajo… 
 
Pokazali smo jim sliko, na kateri je izraženo presenečenje, strah in groza. 
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3.3.2 VAJE NEVERBALNE KOMUNIKACIJE  
Prepoznavanje osnovnih čustev (strah, jeza, veselje, žalost, gnus in 
presenečenje) in sestavljenih čustev (ljubezen – veselje, sprejemanje; 
razočaranje - presenečenje, žalost; zaničevanje – jeza, gnus; zavist – jeza, 
žalost; obup – žalost, strah; ponos – pričakovanje, sprejemanje, veselje; 
ljubosumje – veselje, sprejemanje, strah) iz mimike obraza, gest in 
neverbalne govorice telesa. 
 
Iz slike so morali plesalci na podlagi obrazne mimike, gest in telesne govorice, 
razbrati katero osnovno ali sestavljeno čustvo izražajo osebe na slikah. 
 
1. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izražen strah. 
 
STRAH - Kadar ocenimo, da je ogroženo nekaj za nas pomembnega 
(nevarnost večja od naših zmogljivosti) – ta del je bil plesalcem na začetku 
zakrit. 
 
2. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izražena jeza. 
 
JEZA - Kadar ocenimo, da nekdo/nekaj neupravičeno ogroža naše 
pomembne cilje, želje ali vrednote. 
 
3. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izraženo veselje. 
 
VESELJE - Kadar ocenimo, da smo dosegli pomemben cilj ali uresničili 
pomembno željo ali vrednoto. 
 
4. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izražena žalost. 
 
ŽALOST - Kadar ocenimo, da smo dokončno izgubili nekaj pomembnega. 
 
 
5. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izraženo presenečenje. 
 
PRESENEČENJE – Stanje, ki ga občutimo, ko doživimo nekaj, kar nismo  
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pričakovali. 
 
6. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izražen gnus. 
 
GNUS - je vrsta emocionalne reakcije, ki vključuje odmik od osebe ali        
predmeta z močnim izrazom odpora. Gnus je eden od osnovnih, preprostih 
čustev, ki služijo varovanju organizma pred zaužitjem potencialno škodljive 
snovi ter tako omogoča izogibanje boleznim. Navadno je asociiran s pojmi, 
kot so: nečistoča, neužitno, infekcijsko, krvavo. 
 
7. VAJA – SESTAVLJENA ČUSTVA: Pokazali smo jim sliko, na kateri 
je izražena ljubezen. 
 
LJUBEZEN - V odnosu do ljudi, ki jih pozitivno vrednotimo in ocenjujemo kot 
sestavni del našega intimnega sveta. 
LJUBEZEN = veselje + sprejemanje. 
 
8. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izraženo razočaranje. 
 
RAZOČARANJE = presenečenje + žalost 
 
9. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izraženo zaničevanje. 
 
ZANIČEVANJE = jeza + gnus. 
 
10. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izražena zavist. 
 
ZAVIST = jeza + žalos. 
 
11. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izražen obup. 
 
OBUP = žalost + strah 
 
 
12. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izražen ponos. 
 
PONOS = pričakovanje + sprejemanje + veselje. 
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13. VAJA: Pokazali smo jim sliko, na kateri je izraženo ljubosumje. 
 
LJUBOSUMJE = veselje + sprejemanje + strah 
 
3.3.3  SKLOP VAJ VERBALNE KOMUNIKACIJE – vaje iz 
aktivnega poslušanja in uporabe “jaz” sporočil.  
 
3.3.2.1 VAJA IZ AKTIVNEGA POSLUŠANJA 
 
Razdelili smo se v pare in dodelili vloge, poslušalec in govornik. Govornik 
pripoveduje, sogovornik aktivno posluša in se aktivno vključuje v odnos s 
sogovornikom, pri tem upošteva naslednje: 
 
Poslušalec:  
 
• postavlja dodatna vprašanja, s katerimi skuša doseči boljše razumevanje, 
npr. »Kako ste to mislili?«, »Tega nisem dobro razumel.«, »Mi lahko bolj 
natančno pojasnite?«,   
 
• povzema sogovornikove besede z namenom pravilnega razumevanja 
(parafrazira),   
Primer:   
»Ta samba je bila odplesana slabše kot prejšnja.« »Imaš težave s kondicijo?«  
»Ta element v rumbi je brez veze.« »Mislim, da si zaskrbljen zaradi tega«.   
 
• uporablja spodbujajoče pripombe, kot so npr.: »Res?«, »Kaj takega!«, 
»Mhm...« in   
 
• opogumljajoče pripombe, kot je npr.: »Povej kaj več o tem!«  
 
 
3.3.2.2 VAJA – ODDAJ “JAZ” SPOROČILO 
 
Povej svojemu soplesalcu, da bi ta teden želela manj intenzivno trenirati, ker 
se slabše počutiš, ne glede na bližajočo se tekmo.  
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JAZ stavki: 
Povej svoji soplesalki, da del koreografije, ki sta jo prejšnjo uro spremenila s 
trenerjem, še vedno ni izveden v pravilnem ritmu. 
 
JAZ stavki: 
 
Povej svojemu plesalcu, da bi danes želela trenirati sambo, ne glede na to, da 
sta se dogovorila drugače. 
 
JAZ stavki: 
 
Povej svoji soplesalki, da je v tej figure ni dovolj hitra in natančna. 
 
JAZ stavki: 
 
Povej svojemu soplesalcu, da kadar gre kaj narobe, reagira preveč verbalno 
agresivno. 
 
3.3.3 SKLOP VAJ VERBALNE KOMUNIKACIJE - REŠEVANJE 
PROBLEMOV 
 
1. VAJE - REŠEVANJE PROBLEMOV (Dewey, 1997):  
 
a) DEFINIRANJE PROBLEMA 
b) ISKANJE MOŽNIH REŠITEV 
c) OVREDNOTENJE REŠITEV 
d) IZBIRA NAJBOLJŠE REŠITVE 
e) ODLOČITEV O NAČINU IZVEDBE 
f) PREVERJANJE USPEŠNOSTI REŠITVE 
 
 
 
 
a) DEFINIRANJE PROBLEMA 
 
- Ugotoviti, KAJ PROBLEM SPLOH JE. 
- Potrebna je NATANČNA OPREDELITEV problema. 
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- Ugotoviti, kateri dejavniki so vključeni v naš problem. 
- Iz definicije problema izločimo vse MOTEČE dejavnike in se 
osredotočimo samo na našo dejansko težavo. 
- PRIMER: Plesalec ostane brez plesalke in se znajde pred 
problemom “iskanje nove plesalke” – to je natančna opredelitev 
problema. 
 
b) ISKANJE MOŽNIH REŠITEV 
 
- Ta korak izvajamo po principu možganske nevihte “brainstorminga”. 
- Navajmo vse, kar se nam zdi kot možna rešitev, ne da bi se odločali 
ali opredeljevali ali je rešitev možna in izvedljiva. 
- Včasih “nore” ideje vzpodbudijo še druge zamisli, ki so bolj 
primerne in izvedljive, ob združevanju več možnih rešitev si lahko 
pomagamo prav s to noro idejo. 
- Navedemo čim več možnih rešitev (8 ali več). 
 
c) PRIMER MOŽNIH REŠITEV našega plesalca: 
 
- Iti v drug klub po plesalko. 
- Poiskati plesalko v tujini. 
- Znova začeti s prejšnjo plesalko, s katero je že plesal in je trenutno 
brez plesalca. 
- Začeti s plesalko začetnico. 
- Prositi plesalko iz drugega kluba, ki že ima plesalca. 
- Počakati nekaj časa, da se pokaže priložnost. 
- Počakati še tri mesece na plesalko iz drugega kluba za katero veš, 
da se bo po državnem prvenstvu razšla s svojim plesalcem. 
- Zamenjati klub, ki ni v isti zvezi za katero si plesal do sedaj, vendar 
imaš več možnosti za novo plesalko. 
 
 
d) OVREDNOTENJE REŠITEV 
 
Izberemo si lestvico od 0 do 10, pri čemer 0 pomeni obupno slabo 
rešitev, 10 pa odlično rešitev. Pri vrednotenju je pomembno, da 
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upoštevamo vse vidike posamezne rešitve, tako pozitivne kot 
negativne. 
 
PRIMER vrednotenja zgornjih možnih rešitev: 
 
- Iti v drug klub po plesalko, ki je že eno leto brez plesalca – dam 
oceno 6, 
- Poiskati plesalko v tujini – dam oceno 9, 
- Znova začeti s prejšnjo plesalko s katero sem že plesal in je 
trenutno brez plesalca – dam oceno 3, 
- Začeti s plesalko začetnico – dam oceno 2, 
- Prositi plesalko iz drugega kluba, ki že ima plesalca – dam oceno 
8, 
- Počakati nekaj časa, da se pokaže priložnost – dam oceno 7 
- Počakati še tri mesece na plesalko iz drugega kluba za katero veš, 
da se bo po državnem prvenstvu razšla s svojim plesalcem in si 
želi plesati s teboj – dam oceno 10, 
- Zamenjati klub, ki ni v isti zvezi za katero si plesal do sedaj, vendar 
imaš več možnosti za novo plesalko – dam oceno 4 , 
- Začeti z državno prvakinjo v kombinaciji kar pomeni, da bo 
potrebno trenirati obe disciplini. Dam oceno 1. 
 
e) IZBIRA NAJBOLJŠE REŠITVE 
 
- vrednotenje rešitve, 
- najbolje je, da izberemo tisto rešitev, ki je dobila najvišjo oceno, 
- v primeru dveh enakih ocen pri rešitvi problema, za obe zapišemo 
negativne in pozitivne vidike in pogledamo katerih je več ali morda 
kateri so bolj pomembni. 
 
Odločitev katero tekmo naj izberem International – London open ali 
svetovno prvenstvo v LA plesih 
 
International – London open Svetovno prvenstvo v LA plesih 
+ - + - 
Več parov  Velika Trener mi je Tekma je v Los 
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konkurenca predlagal to 
tekmovanje 
Angelesu, kar je 
daleč 
V sodniškem 
panelu so tudi 
tisti s katerimi 
redno 
sodelujem 
Strah me je, da 
se ne bi uvrstil v 
finale 
Manjša 
konkurenca 
Velika časovna 
razlika, kar 
zmoti moj 
bioritem 
Glede na 
sodnike, imam 
več možnosti za 
dobro uvrstitev 
  Manj znan 
sodniški panel 
 
 
- glede na + in – je razvidno, da bi se lažje odločili za tekmo v 
Londonu, saj ima več pozitivnih dejavnikov tudi v primerjavi z 
drugim tekmovanjem. 
- Ob izbiri glede na + in – ,lahko upoštevamo samo najbolj 
pomembne vidike, lahko jih ovrednotimo s 4 ali 5 in manj 
pomembne z 1 ali 2. 
- Lahko združimo dve rešitvi, ki smo ju ocenili visoko. 
- Možnosti je precej in na koncu se bomo odločili za tisto, ki se nam 
zdi najboljša. 
- Morda se na koncu izkaže, da to ni bila najboljša rešitev. 
 
f) ODLOČITEV O NAČINU IZVEDBE 
 
- odločimo se KDAJ in KAKO bomo izpeljali našo odločitev. 
- Postavimo si ČASOVNI NAČRT in vanj vključimo vse, kar je 
potrebno narediti. 
- Če je prvi korak težko narediti, si v glavi naredimo scenarij in ga 
večkrat preletimo (treniramo situacije, kjer premagujemo strah pred 
prvim korakom). 
- Uporabimo spretnosti iz prejšnjih poglavij. 
- Kako bo potekalo iskanje nove plesalke? Kdaj časovno bi to bilo 
najbolje izvesti? Ob koncu sezone, po državnem prvenstvu? Kako 
priti v stik s plesalkami iz tujine? 
 
Če se odločim za menjavo kluba zaradi plesalke, ki želi ostati v svojem 
klubu, grem do svojega trenerja in mu povem za to odločitev. Prosim 
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ga, če mi lahko pri tem pomaga. Povem mu, da bi kljub menjavi kluba 
želel še naprej z njim sodelovati. 
 
Prosim za izpisnico v svojem klubu. 
 
Grem do trenerja v drugem klubu in mu povem, da želim plesati z novo 
plesalko v njihovem klubu, dogovorim se za poizkusni trening, ker bi 
želel slišati tudi njegovo mnenje.  
 
g) PREVERJANJE USPEŠNOSTI REŠITVE 
 
- Zadnji korak v postopku reševanja problemov. 
- Vzamemo si nekaj časa, da ugotovimo ali je bila rešitev našega 
problema uspešna in smo s to rešitvijo zadovoljni. 
- Lahko ugotovimo, da ta rešitev ni bila najboljša in se vrnemo nazaj 
na 4. korak in izberemo novo rešitev. 
- Lahko se vrnemo tudi na začetek, ker smo ugotovili, da smo 
napako naredili že pri definiranju problema. 
- Pri reševanju problemov nam lahko tudi kdo pomaga, po principu 
“več glav več ve” slišimo tudi mnenje in vidike drugih, ki niso v 
problem vpleteni tako intenzivno kot mi in nam morda s svojimi 
idejami pomagajo do boljše rešitve. 
- Pogovarjamo se s straši, trenerjem. 
 
2. VAJE  - SISTEMSKO REŠEVANJE PROBLEMOV 
 
Razmislimo o nekem problemu (navadno so to situacije zaradi katerih se 
razburimo, skrbi nas, kako se bo razpletlo, želimo si, da bi se stvari 
spremenile. Pogosto imamo občutek, da je problem nerešljiv, da nas 
omejujejo razmere, da nekaterih stvari ne moremo spremeniti. 
 
PROBLEM: Plesalec in plesalka opišeta svoj problem in nato v tabelo 
zapišeta možne rešitve, opombe oz. razmislek k rešitvi in na koncu rešitev 
tudi ocenita (ocena je lahko na pet - stopenjski lestvici, pri čemer je 5 
najboljša rešitev in 1 najšlabša). 
 
MOŽNE REŠITVE OPOMBE, RAZMISLEK OCENA REŠITVE 
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K REŠITVI 
 
 
  
 
 
  
 
 
  
 
 
  
 
 
  
 
 
  
 
Pogovor in ovrednotenje problema zapisanega v tabeli sledi po naslednjih 
korakih: 
 
 ZAKAJ SE MI TA REŠITEV ZDI NAJBOLJŠA? 
 
 NAČRT IZVEDBE (opiši korake, ki jih boš naredil/a). 
 
 JE BILA REŠITEV USPEŠNA? 
 
 
3.4 METODE OBDELAVE PODATKOV 
 
Podatki, ki smo jih dobili, so bili obdelani s statističnim paketom SPSS 13.0 za 
Windows (SPSS Inc., Chicago, USA). Uporabili smo naslednje statistične 
metode: (a) računanje osnovnih ststističnih karakteristik za vse spremenljivke, 
(b) za ugotavljanje normalnosti porazdelitve spremenljivk bomo uporabili 
Shapiro-Wilkov test, (c) za ugotavljanje razlik v osebnostnih značilnostih in 
socialnih spretnostih med plesalko in plesalcem bomo uporabili t test, (d) za 
primerjavo aritmetični sredin parov bomo uporabili t test dvojic, (e) analizo 
variance, (f) za preverjanje dimenzij samoocenjevalne lestvice socialnih 
spretnosti smo uporabili metodo glavnih komponent, (g) za merjenje 
samoocenjevalnja socialnih spretnosti, je bila uporabljena faktorska analiza 
(metoda glavnih osi), (h) za ugotavljanje razlik med eksperimentalno in 
kontrolno skupino smo uporabili diskriminantno analizo, (e) za merjenje 
samoocenjevalne lestvice socialnih spretnosti je bila uporabljena faktorska 
analiza (metoda glavnih osi). 
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4 REZULTATI 
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4.1 HIPOTEZA 1 – LAHKO OBLIKUJEMO UČINKOVIT 
TRENING SOCIALNIH SPRETNOSTI ZA VRHUNSKE 
ŠPORTNE PLESALCE NA INDIVIDUALNEM NIVOJU 
 
Tabela 2 
Primerjava dimenzij socialnih spretnosti za eksperimentalno in kontrolno skupino pred 
in po treningu socialnih spretnosti 
 
 Eksperimentalna 
skupina 
Kontrolna 
skupina 
  
 M SD M SD t p(t) 
Emocionalna izraznost - pred 81,15 12,14 81,36  15,60 -0,05 0,96 
Emocionalna izraznost - po 85,85 11,97 81,09 12,52 1,16 0,25 
Emocionalna senzibilnost - pred 95,70 17,73 97,82  14,89 -0,56 0,58 
Emocionalna senzibilnost - po 99,05 22,41 96,41 22,78 0,77 0,45 
Emocionalni nadzor - pred 83,70 19,14 79,85 16,31 0,74 0,46 
Emocionalni nadzor - po 78,65 15,46 79,23 19,17 -0,11 0,91 
Socialna izraznost - pred 84,95 15,08 81,82 8,20 0,45 0,66 
Socialna izraznost - po 81,80 13,05 78,86 13,60 0,43 0,67 
Socialna senzibilnost - pred 75,30 11,98 90,27 10,09 -2,72 0,01 
Socialna senzibilnost - po 75,90 19,59 89,80 13,54 -2,37 0,02 
Socialni nadzor - pred 86,35 21,90 81,73 22,42 0,86 0,39 
Socialni nadzor - po 87,10 22,58 80,45 13,27 -0,52 0,60 
Socialna manipulacija - pred 77,95 13,72 78,18 18,06 -0,06 0,95 
Socialna manipulacija - po 77,37 14,28 79,27 7,39 0,52 0,60 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardna deviacija, p (t) – statistična značilnost 
parametra t 
 
V Tabeli 2 so prikazani rezultati dimenzij socialnih spretnosti pri 
eksperimentalni in kontrolni skupini pred in po eksperimentu. Statistično 
značilne razlike v vrednostih, se pokažejo pri dimenziji socialne senzibilnosti 
in sicer tako pred treningom kot po treningu socialnih spretnosti. V obeh 
primerih smo višjo količino socialne senzibilnosti našli pri plesalcih iz 
kontrolne skupine. Statistično značilnost smo določili pri 0,10 zaradi majhnega 
vzorca zajetih anketirancev v eksperimentu.  
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Slika 6. Prikaz socialne senzibilnosti v obeh skupinah. 
 
V Sliki 6 vidimo, kako se je v kontrolni skupini socialna senzibilnost nekoliko 
znižala, pri eksperimentalni skupini, ki pa je šla skozi trening socialnih 
spretnosti, pa se je zvišala. 
 
Tabela 3 
Primerjava sprememb v dimenzijah socialnih spretnosti za eksperimentalno in 
kontrolno skupino pred in po treningu socialnih spretnosti 
 Eksperimentalna 
skupina 
Kontrolna 
skupina 
  
 M SD M SD t p(t) 
Emocionalna izraznost - sprememba 4,70 8,26 -0,27 7,21 2,07 0,04 
Emocionalna senzibilnost - sprememba 3,35 11,00 -1,40 4,79 1,79 0,09 
Emocionalni nadzor - sprememba -5,05 20,86 -0,75 6,13 -0,89 0,39 
Socialna izraznost - sprememba -3,15 11,99 -2,95 13,20 -0,05 0,96 
Socialna senzibilnost - sprememba 0,60 15,80 -0,20 11,14 0,18 0,85 
Socialni nadzor - sprememba 0,75 11,30 -1,27 5,87 0,72 0,48 
Socialna manipulacija - sprememba -0,10 10,87 1,09 4,79 -0,44 0,66 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardna deviacija, p (t) – statistična značilnost 
parametra t 
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V Tabeli 3 smo primerjali razlike med drugim in prvim časom (sprememba = 
vrednost po treningu – vrednost pred treningom) za socialne spretnosti, za 
eksperimentalno in kontrolno skupino po njenih dimenzijah. Statistično 
značilne razlike smo našli pri dveh dimenzijah in sicer pri emocionalni 
izraznosti in emocionalni senzibilnosti. V obeh dimenzijah so člani v 
eksperimentalni skupini napredovali, člani kontrolne skupine pa so 
nazadovali.  
 
Slika 7. Prikaz spremembe emocionalne izraznosti v obeh skupinah. 
 
Na Sliki 7 vidimo, kako se je v kontrolni skupini emocionalna izraznost 
nekoliko znižala, pri eksperimentalni skupini, ki  je šla skozi trening socialnih 
spretnosti pa se je zvišala. 
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Slika 8. Prikaz emocionalne senzibilnosti v obeh skupinah. 
 
Na Sliki 8 vidimo, kako se je v kontrolni skupini emocionalna senzibilnost 
nekoliko znižala, pri eksperimentalni skupini, ki je šla skozi trening socialnih 
spretnosti pa se je zvišala do te mere, da je bila potem celo višja kot pri 
kontrolni skupini. 
 
 
4.2 HIPOTEZA 2 - TRENING SOCIALNIH SPRETNOSTI LAHKO 
IZBOLJŠA ODNOSE MED VRHUNSKIMI ŠPORTNIMI 
PLESALCI NA INDIVIDUALNEM NIVOJU 
 
Najprej smo želeli preveriti merske značilnosti lastno sestavljenega 
vprašalnika Moja ocena socialnih spretnosti (MOSS). Vprašalnik je najprej 
vseboval 19 postavk, faktorska analiza pa je pokazala, da je bolj smiselno 
obdržati le 12 od njih, v enofaktorski rešitvi. 
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Slika 9. Lastne vrednosti faktorjev pred treningom socialnih spretnosti. 
 
Pregled lastnih vrednosti dobljenih z metodo glavnih komponent kaže, da je v 
vprašalniku smiselno obdržati le eno dimenzijo. 
 
Slika 10. Lastne vrednosti faktorjev po treningu socialnih spretnosti. 
 
Podobno velja tudi za meritev vprašalnika MOSS po treningu socialnih 
spretnosti - prav tako izstopa prva dimenzija, sicer nekoliko manj izrazito kot  
pred treningom a je kljub temu opazna enofaktorska struktura vprašalnika. 
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Tabela 4 
 
Faktorske uteži ohranjenih postavk vprašalnika MOSS pred treningom socialnih 
spretnosti 
 
 Faktorske uteži 
1 - Učinkovito komuniciram s svojim plesnim partnerjem. 0,58 
4 - Uspešno svojemu partnerju sporočam neko informacijo, mnenje, 
predlog. 0,44 
5 - V komunikaciji s partnerjem posredujem jasna in neposredna 
sporočila. 
0,61 
6 - Jasno opredelim svoje potrebe in občutja. 0,52 
7 - Priznam, da sem naredil napako. 0,39 
8 - Pozorno poslušam svojega partnerja. 0,46 
10 - Svojemu partnerju dovolim, da konča svoj stavek. 0,35 
11 - V komunikaciji s partnerjem jasno razmejujem dejstva in mnenje. 0,48 
13 - V konfliktni situaciji iščem več možnih rešitev. 0,69 
14 - Vedno ovrednotim možne rešitve konflikta. 0,48 
15 - O svoji odločitvi se pogovorim s svojim partnerjem. 0,42 
17 - Za reševanje problemov si naredim časovni načrt in vanj vključim vse 
kar je potrebno narediti 0,58 
LASTNA VREDNOST 3,10 
% pojasnjene variance 25,80 
 
V Tabeli 4 so prikazane uteži posameznih postavk v skupnem faktorju 
vprašalnika MOSS pred treningom socialnih spretnosti, 
 
Tabela 5 
Faktorske uteži ohranjenih postavk vprašalnika MOSS po treningu socialnih 
spretnosti 
 
 Faktorske 
uteži 
1 - Učinkovito komuniciram s svojim plesnim partnerjem. 0,52 
4 - Uspešno svojemu partnerju sporočam neko informacijo, mnenje, predlog. 0,51 
5 - V komunikaciji s partnerjem posredujem jasna in neposredna sporočila. 0,30 
6 - Jasno opredelim svoje potrebe in občutja. 0,54 
7 - Priznam, da sem naredil napako. 0,21 
8 - Pozorno poslušam svojega partnerja. 0,20 
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10 - Svojemu partnerju dovolim, da konča svoj stavek. 0,55 
11 - V komunikaciji s partnerjem jasno razmejujem dejstva in mnenje. 0,30 
13 - V konfliktni situaciji iščem več možnih rešitev. 0,46 
14 - Vedno ovrednotim možne rešitve konflikta. 0,51 
15 - O svoji odločitvi se pogovorim s svojim partnerjem. 0,67 
17 - Za reševanje problemov si naredim časovni načrt in vanj vključim vse 
kar je potrebno narediti. 
0,45 
LASTNA VREDNOST 2,52 
% pojasnjene variance 21,00 
 
V Tabeli 5 so prikazane uteži posameznih postavk v skupnem faktorju 
vprašalnika MOSS po treningu socialnih spretnosti. Ker so v obeh meritvah v 
skupni faktor prišle iste postavke, je zagotovo smiselno, da le teh 12 obdržimo 
v končni obliki vprašalnika. 
Tabela 6 
Cronbachov Alpha test  
 
  
CRONBACHOV ALPHA 
 
Pred treningom socialnih spretnosti 0,80 
Po treningu socialnih spretnosti 0,74 
 
Izračunali smo tudi Chronbachov Alpha za revidirano obliko vprašalnika 
MOSS (ki vključuje 12 postavk) tako pred treningom socialnih spretnosti kot 
po njem in ugotovili, da sta obe vrednosti zadovoljivi, 
 
Tabela 7 
Pearsonovi koeficienti korelacije med prvotno in revidirano obliko vprašalnika 
MOSS pred in po treningu socialnih spretnosti 
 
 Moss 19 
pred 
Moss 19 
po 
Moss 12 
pred 
Moss 12 
po 
MOSS – 
19 pred 
r 1 0,42** 0,99** 0,39** 
Moss – 
19 po 
r  1 0,43** 0,98** 
Moss 12 
pred 
r   1 0,40** 
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Moss 12 
po 
r    1 
Legenda: ** - korelacija je statistično značilna na nivoju 0,01 
 
Tabela 7 nam prikazuje Pearsonov koeficient korelacije med prvotno in 
revidirano obliko samoocenjevalnega vprašalnika medosebnih spretnosti. 
Korelacijski koeficienti so visoki in statistično značilni (še posebej prvotna in 
revidirana verzija tako pred kot po treningu socialnih spretnosti), kar potrjuje, 
da merita isti konstrukt – zato smo se odločili, da v vseh nadaljnih obdelavah 
uporabilo le revidirano verzijo, ki vsebuje 12 postavk. 
 
Tabela 8 
Primerjava socialnih spretnosti na vprašalniku Moss za eksperimentalno in 
kontrolno skupino pred in po treningu socialnih spretnosti čas) 
 
 SKUPINA M SD t p (t) 
Moss 12 pred 
eskperimentalna 3,30 0,44 -3,81 0,00 
kontrolna 3,83 0,45 
Moss 12 po 
eskperimentalna 3,77 0,40 -0,43 0,67 
kontrolna 3,83 0,49 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardna deviacija, p (t) – statistična 
značilnost parametra t 
V Tabeli 8 vidimo, da sta se kontrolna in eksperimentalna skupina v 
samooceni medosebnih odnosov v paru pred treningom socialnih spretnosti 
razlikovali in sicer so v kontrolni skupini plesalci bolje ocenjevali svoje 
medosebne odnose. 
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Slika 11. Prikaz samoocene medosebnih odnosov v parih. 
 
Na Sliki 11 je prikazano, kako so se glede na samooceno po treningu 
socialnih spretnosti, odnosi pri plesalcih v eksperimentalni skupini izboljšali, 
medtem ko so pri kontrolni skupini celo rahlo upadli. 
 
Tabela 9 
Primerjava eksperimentalne in kontrolne skupine za razliko na vprašalniku 
Moss 12 pred in po treningu socialnih spretnosti 
 
 SKUPINA M SD t p (t) 
Sprememba 
Moss 12  
eskperimentalna 0,46 0,48 3,22 0,00 
kontrolna -0,00 0,45 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardna deviacija, p (t) – statistična značilnost 
parametra t 
Tabela 9 nam prikazuje spremembo v samooceni medosebnih odnosov med 
plesalci v paru in vidimo, da je razlika med obema skupinama statsitično 
značilna, kar pomeni, da so v eksperimentalni skupini plesalci po treningu 
socialnih spretnosti bolje ocenili medosebne odnose, medtem ko pri plesalcih 
v kontrolni skupini ni prišlo do spremembe v oceni. 
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Tabela 10 
Diskriminantna analiza razlik v socialnih spretnostih in vprašalnika Moss 12 za 
eksperimentalno in kontrolno skupino 
 
 
STANDARDIZIRANE KANONIČNE DISKRIMINANTNE UTEŽI 
Emocionalna izraznost - sprememba 1,70 
Emocionalna senzibilnost - sprememba 1,57 
Emocionalni nadzor - sprememba 1,61 
Socialna izraznost - sprememba 1,03 
Socialna senzibilnost - sprememba 0,06 
Socialni nadzor - sprememba -0,16 
DELTA_LIK_Moss 12 0,99 
LASTNA VREDNOST 0,36 
WILKSOVA LAMBDA 0,73 
HI KVADRAT (p) 9,81 (0,20) 
Opomba: Socialna manipulacija – sprememba ni bila vključena v izdelavo modela zaradi 
prenizke vrednosti na tolerančnem testu. 
 
 V Tabeli 10 prikazujemo ali spremembe v dimenzijah socialnih spretnosti in 
samooceni odnosov dobro ali slabo ločujejo eksperimentalno in kontrolno 
skupino. Rezultat diskriminantne analize nam pove, da uporabljene dimenzije 
ne ločujejo med obema skupinama, kar pripisujemo relativno majhnemu 
številu udeležencev raziskave.  
 
Tabela 11  
Test parov – primerjava razlik v aritmetičnih sredinah pred in po treningu 
socialnih spretnosti za socialne spretnosti in samoocenjevanje socialnih 
spretnosti za plesne pare za eksperimentalno skupino 
 
 M SD t p (t) 
Emocionalna izraznost vsota - pred 162,30 17,04 -2,11 0,06 
Emocionalna izraznost vsota - po 171,70 12,58   
Emocionalna senzibilnost  vsota - pred 191,40 14,33 -1,53 0,16 
Emocionalna senzibilnost vsota - po 198,10 15,55   
Emocionalni nadzor vsota - pred 167,40 23,50 1,24 0,25 
Emocionalni nadzor vsota - po 157,30 27,57   
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Socialna izraznost vsota - pred 169,90 37,62 1,46 0,18 
Socialna izraznost vsota - po 163,60 34,24   
Socialna senzibilnost vsota - pred 150,60 29,53 -0,21 0,84 
Socialna senzibilnost vsota - po 151,80 35,19   
Socialni nadzor vsota - pred 172,70 25,30 -,26 0,80 
Socialni nadzor vsota - po 174,20 23,47   
Socialna manipulacija vsota - pred 155,90 20,79 0,77 0,46 
Socialna manipulacija vsota - po 147,00 40,44   
Emocionalna izraznost razlika - pred 14,70 9,59 -0,76 0,47 
Emocionalna izraznost razlika - po 16,90 15,60   
Emocionalna senzibilnost  razlika - pred 10,60 16,59 -0,20 0,85 
Emocionalna senzibilnost razlika - po 11,70 14,54   
Emocionalni nadzor razlika - pred -10,40 25,59 1,251 0,24 
Emocionalni nadzor razlika - po -22,90 16,64   
Socialna izraznost razlika - pred 0,30 26,55 0,65 0,53 
Socialna izraznost razlika - po -3,80 28,92   
Socialna senzibilnost razlika - pred 14,00 21,38 0,28 0,78 
Socialna senzibilnost vsota - po 11,60 27,67   
Socialni nadzor vsota - pred 1,30 19,17 0,80 0,45 
Socialni nadzor vsota - po -2,20 15,45   
Socialna manipulacija vsota - pred -11,30 19,66 -1,19 0,26 
Socialna manipulacija vsota - po -1,80 21,00   
Moss 12 vsota - pred 6,60 0,74 -4.08 0,00 
Moss 12 vsota - po 7,53 0,58   
Moss 12 razlika - pred 0,10 0,50 -0,28 0,79 
Moss 12 razlika - po 0,18 0,54   
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardna deviacija, p (t) – statistična značilnost 
parametra t 
 
V Tabeli 11 prikazujemo podrobnejši pregled spreminjanja socialnih spretnosti 
ter samoocene odnosov po treningu socialnih spretnosti in sicer smo 
izračunali vsote in razlike vrednosti za plesalca in plesalko v eksperimentalni 
skupini. Izračun razlik smo naredili tako, da smo od rezultata plesalke odšteli 
rezultat plesalca. Ta pregled pokaže, da je prišlo do pomembnih sprememb 
ne le v samooceni odnosov, ki so se po treningu socialnih spretnosti izboljšali, 
temveč tudi v emocionalni izraznosti, torej spretnosti izražanja čustev, ki se je 
prav tako zvišala po treningu. 
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Tabela 12 
Test parov – primerjava razlik v aritmetičnih sredinah pred in po treningu 
socialnih spretnosti za socialne spretnosti in samoocenjevanje socialnih 
spretnosti za plesne pare za kontrolno skupino 
 
 M SD t p (t) 
Emocionalna izraznost vsota - pred 162,73 23,50 0,17 0,87 
Emocionalna izraznost vsota - po 162,18 19,89   
Emocionalna senzibilnost  vsota - pred 195,64 18,38 1,26 0,24 
Emocionalna senzibilnost vsota - po 192,82 14,60   
Emocionalni nadzor vsota - pred 145,18 38,82 -1,30 0,22 
Emocionalni nadzor vsota - po 158,45 20,66   
Socialna izraznost vsota - pred 163,64 25,10 1,15 0,28 
Socialna izraznost vsota - po 157,73 27,46   
Socialna senzibilnost vsota - pred 180,00 26,88 0,07 0,94 
Socialna senzibilnost vsota - po 179,60 17,63   
Socialni nadzor vsota - pred 163,45 17,66 1,19 0,26 
Socialni nadzor vsota - po 160,91 15,32   
Socialna manipulacija vsota - pred 156,34 14,09 -1,19 0,26 
Socialna manipulacija vsota - po 158,55 12,35   
Emocionalna izraznost razlika - pred -6,00 20,76 0,47 0,65 
Emocionalna izraznost razlika - po -7,45 17,88   
Emocionalna senzibilnost  razlika - pred -2,36 17,73 -0,52 0,61 
Emocionalna senzibilnost razlika - po -1,36 14,57   
Emocionalni nadzor razlika - pred -10,45 39,17 -0,26 0,80 
Emocionalni nadzor razlika - po -7,55 16,77   
Socialna izraznost razlika - pred -19,82 33,44 -2,08 0,06 
Socialna izraznost razlika - po -8,82 35,67   
Socialna senzibilnost razlika - pred 6,80 20,48 -1,55 0,16 
Socialna senzibilnost vsota - po 13,20 15,47   
Socialni nadzor vsota - pred -16,90 30,30 -1,43 0,183 
Socialni nadzor vsota - po -13,09 30,78   
Socialna manipulacija vsota - pred -3,27 8,50 0,16 0,88 
Socialna manipulacija vsota - po -3,64 7,89   
Moss 12 vsota - pred 7,66 0,44 0,28 0,98 
Moss 12 vsota - po 7,65 0,82   
Moss 12 razlika - pred -0,40 0,52 1,04 0,32 
Moss 12 razlika - po -0,32 0,47   
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardna deviacija, p (t) – statistična značilnost 
parametra t 
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V Tabeli 12 prikazujemo podrobnejši pregled spreminjanja socialnih spretnosti 
ter samoocene odnosov v obeh časovnih točkah za plesalce v kontrolni 
skupini in ugotovili smo, da pri nobeni merjeni spremenljivki ni prišlo do 
spremembe. 
 
Tabela 13 
Test dvojic – primerjava razlik v aritmetičnih sredinah pred in po treningu 
socialnih spretnosti za socialne spretnosti in samoocenjevanje socialnih 
spretnosti za plesne pare za vse udeležence skupaj 
 M SD t p (t) 
Emocionalna izraznost vsota - pred 162,52 20,17 -1,45 0,16 
Emocionalna izraznost vsota - po 166,71 17,11   
Emocionalna senzibilnost  vsota - pred 193,62 16,31 -0,67 0,51 
Emocionalna senzibilnost vsota - po 195,33 14,92   
Emocionalni nadzor vsota - pred 155,76 33,63 -0,31 0,76 
Emocionalni nadzor vsota - po 157,90 23,57   
Socialna izraznost vsota - pred 166,62 31,02 1,85 0,08 
Socialna izraznost vsota - po 160,52 30,23   
Socialna senzibilnost vsota - pred 165,30 31,35 -0,10 0,92 
Socialna senzibilnost vsota - po 165,70 30,61   
Socialni nadzor vsota - pred 167,86 21,59 0,21 0,83 
Socialni nadzor vsota - po 167,24 20,29   
Socialna manipulacija vsota - pred 156,14 17,14 0,56 0,58 
Socialna manipulacija vsota - po 153,05 29,10   
Emocionalna izraznost razlika - pred 3,86 19,21 -0,14 0,89 
Emocionalna izraznost razlika - po 4,14 20,61   
Emocionalna senzibilnost  razlika - pred 3,81 18,03 -0,376 0,71 
Emocionalna senzibilnost razlika - po 4,86 15,69   
Emocionalni nadzor razlika - pred -10,43 32,59 0,58 0,57 
Emocionalni nadzor razlika - po -14,86 18,08   
Socialna izraznost razlika - pred -10,24 31,34 -0,88 0,39 
Socialna izraznost razlika - po -6,43 31,92   
Socialna senzibilnost razlika - pred 10,40 20,71 -0,42 0,68 
Socialna senzibilnost vsota - po 12,40 21,83   
Socialni nadzor vsota - pred -8,24 26,67 -0,13 0,90 
Socialni nadzor vsota - po -7,90 24,74   
Socialna manipulacija vsota - pred -7,10 15,07 -1,08 0,30 
Socialna manipulacija vsota - po -2,76 15,18   
Moss 12 vsota - pred 7,16 0,86 2,16 0,04 
Moss 12 vsota - po 7,60 0,70   
Moss 12 razlika - pred - 0,16 0,56 -0,74 0,47 
Moss 12 razlika - po - 0,08 0,56   
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardna deviacija, p (t) – statistična značilnost 
parametra t 
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V Tabeli 13 vidimo, da je pri drugem merjenju v celotnem vzorcu prišlo do 
izboljšane samoocene odnosov in do nižje količine socialne izraznosti. 
 
 
4.3 HIPOTEZA 3 – IZBOLJŠANI ODNOSI VPLIVAJO NA VIŠJO 
TEKMOVALNO USPEŠNOST VRHUNSKIH ŠPORTNIH 
PLESALCEV 
 
Za odvisno spremenljivko smo vzeli razliko v tekmovalni uspešnosti parov (2. 
čas – 1. čas). Uspešnost smo merili tako, da smo na spletni strani Dance 
Sport Info, kjer so shranjeni rezultati vseh registriranih športnih plesalcev, 
zbrali njihove uvrstitve na pomembnejših tekmovanjih. Za vsak plesni par 
našega eksperimenta, smo izbrali zadnjih pet uvrstitev pred izvedbo 
eksperimenta (1. čas) in prvih pet uvrstitev za vsak par posebej po končanem 
eksperimentu (2. čas). Za vse plesne pare smo upoštevali rezultate 
najpomembnejših tekmovanj, za vse plesne pare enako, pri čemer 1. mesto 
pomeni najboljšo uvrstitev, vse kar je manj kot ena je slabše. Dobljena mesta 
(prvih ali zadnjih pet mest na lestvici) smo sešteli in jih delili s pet, tako smo 
dobili povprečno vrednost uspešnosti v obdobju pred pričetkom eksperimenta 
in po končanem eksperimentu. To pomeni, da velika vrednost na tej 
spremenljivki pomeni slabšo tekmovalno uspešnost oziroma manjša vrednost 
na tej spremenljivki pomeni boljšo tekmovalno uspešnost. 
 
Ta del naše disertacije je bil zelo zapleten, predvsem z vidika kako izračunati 
tekmovalno uspešnost. Glede na to, da se v svetovnem merilu športnega 
plesa pojavljata dve plesni zvezi, v katerih plešejo tudi slovenski plesni pari, je 
določanje tekmovalne uspešnosti za obe zvezi plesalcev precej zapleteno. 
Eksperimentalna skupina skoraj v celoti, razen enega plesnega para, nastopa 
v WDC plesni zvezi, za katero so značilna tekmovanja na najvišjem možnem 
nivoju. Kontrolna skupina pa je v celoti članica WDSF zveze, katere članica je 
tudi slovenska Plesna zveza. Tudi tukaj so tekmovanja sicer na visokem 
nivoju, vendar se plesalci med obema zvezama v stilu in tehniki precej 
razlikujejo. Prav slednje dejstvo močno otežuje izbiro in način izračuna 
tekmovalne uspešnosti. Za zgoraj že opisani način merjenja uspešnosti, smo 
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se odločili predvsem zaradi poenotene preglednice rezultatov, za vse 
tekmovalne pare, ne glede na zvezo, v kateri tekmujejo. 
 
Tabela 14 
Linearna regresijska analiza za vpliv razlik in vsot na vprašalniku Moss 12 na 
razliko  tekmovalne uspešnosti pred in po treningu socialnih spretnosti ali 
tekmovalno uspešnost po treningu socialnih spretnosti 
 
ODVISNE 
SPREMENLJIVKE 
NEODVISNE 
SPREMENLJIVKE 
SKUPINE t  p(t) 
Sprememba uspešnosti 
 
Sprememba Moss 
12 - razlika 
Eksperimentalna 
in kontrolna 
0,94 0,34 
Uspešnost po treningu 
socialnih spretnosti 
Sprememba Moss 
12 - razlika 
Eksperimentalna 
in kontrolna 
0,13 0,72 
Sprememba uspešnosti 
 
Sprememba Moss 
12 - razlika 
Eksperimentalna 5,87 0,04 
Sprememba uspešnosti 
 
Sprememba Moss 
12 - razlika 
Kontrolna 0,01 0,92 
Uspešnost po treningu 
socialnih spretnosti 
Sprememba Moss 
12 - razlika 
Eksperimentalna 0,03 0,87 
Uspešnost po treningu 
socialnih spretnosti 
Sprememba Moss 
12 - razlika 
Kontrolna 0,22 0,65 
Sprememba uspešnosti 
 
Spremembna 
Moss 12- vsota 
Eksperimentalna 0,37 0,56 
Sprememba uspešnosti 
 
Spremembna 
Moss 12- vsota 
Kontrolna 0,20 0,66 
Uspešnost po treningu 
socialnih spretnosti 
Spremembna 
Moss 12- vsota 
Eksperimentalna 0,93 0,36 
Uspešnost po treningu 
socialnih spretnosti 
Spremembna 
Moss 12- vsota 
Kontrolna 1,42 0,26 
Sprememba uspešnosti 
 
Spremembna 
Moss 12- vsota 
Eksperimentalna 
in kontrolna 
3,64 0,07 
Uspešnost po treningu 
socialnih spretnosti 
Spremembna 
Moss 12- vsota 
Eksperimentalna 
in kontrolna 
3,14 0,09 
 
 
Z linearno regresijsko analizo smo proučevali, kako na razliko v tekmovalni 
uspešnosti parov (2. čas – 1. čas) ali na tekmovalno uspešnost v 2. času, 
vpliva razlika v samoocenjevanju socialnih spretnosti. Naredili smo regresijske 
analize za eksperimentalno skupino, za kontrolno skupino in za obe skupini 
skupaj. Ugotovili smo, da v celotnem vzorcu na spremembo uspešnosti vpliva 
vsota spremembe v samooceni za plesalca in plesalko ter razlika med 
samoocenama v eksperimentalni skupini.  
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Tabela 15 
Linearna regresijska analiza za statistično značilne vplive sprememb razlik 
znotraj parov na vprašalniku Moss 12 na spremembe tekmovalne uspešnosti 
pred in po treningu socialnih spretnosti ali tekmovalne uspešnosti po treningu 
socialnih spretnosti za obe skupini skupaj 
 
ODVISNA SPREMENLJIVKA: Razlika v tekmovalni uspešnosti pred in po treningu 
socialnih spretnosti 
 
 
b β t p (t) 
KONSTANTA 
 
2,25 
 
 1,36 0,19 
Sprememba Moss 12 
vsota 
-3,14 - 0,40 -1,91 0,07 
ODVISNA SPREMENLJIVKA: Tekmovalna uspešnost po treningu socialnih spretnosti 
 
 
b β t p (t) 
KONSTANTA 
 
17,731 
 9,89 0,000 
Sprememba Moss 12 
vsota 
-3,175 - 0,477 -1,77 0,09 
 
 
Tabela 15 prikazuje vpliv razlike skupnega samoocenjevanja socialnih 
spretnosti obeh tekmovalcev v paru (vsota obeh vrednosti in 
samoocenjevalne lestvice) na razliki v tekmovalni uspešnosti. Ta vpliv je 
statistično značilen, če analiziramo obe skupini skupaj. Regresijski koeficient 
je negativen, kar pomeni, da večja kot je razlika v samoocenjevanju socialnih 
spretnosti para, večja je razlika tekmovalne uspešnosti para.  Ta vpliv je 
statistično značilen, če je odvisna spremenljivka razlika v tekmovalni 
uspešnosti ali pa tekmovalna uspešnost v 2. času. 
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Tabela 16 
Linearna regresijska analiza za statistično značilne vplive sprememb razlik 
znotraj parov na vprašalniku Moss 12 na spremembe tekmovalne uspešnosti 
pred in po treningu socialnih spretnosti ali tekmovalne uspešnosti po treningu 
socialnih spretnosti za eksperimentalno skupino 
 
ODVISNA SPREMENLJIVKA: Razlika v tekmovalni uspešnosti pred in po treningu 
socialnih spretnosti 
 
 
b β t p (t) 
KONSTANTA 
 
- 3,50 
 
 
 
-3,76 0,01 
Sprememba Moss 12 
vsota 
 
3,49 -0,65 
 
2,42 0,04 
 
 
Tabela 16 pokaže, da večja kot je razlika znotraj parov v samoocenjevalni 
lestvici, manjša je razlika v tekmovalni uspešnosti. Ta vpliv je pozitiven in 
statistično značilen, vendar je ta vpliv statistično značilen le za 
eksperimentalno skupino. Vsota samoocenjevanja socialnih spretnosti vseh 
tekmovalcev v paru pozitivno vpliva na tekmovalno uspešnost medtem, ko 
ima razlika v paru negativen vpliv na spremenljivko tekmovalne uspešnosti. 
Večja kot je razlika v samoocenjevanju socialnih spretnosti med plesalcema v 
paru, manjša je sprememba v tekmovalni uspešnosti v času.  
 
Razlika v paru pomeni, da eden izmed partnerjev napreduje, drugi pa 
nazaduje. Pomen skladnega napredovanja v socialnih spretnostih je tudi eden 
izmed najpomembnejših dejavnikov, ki vplivajo na športno kariero plesalcev. 
Vsebina socialnih spretnosti in njen namen je usmerjen predvsem v skrb za 
odnose, za njihovo uravnoteženo delovanje, postavljanje prioritet v odnosih, 
vzpostavljanje in zavedanje samospoštovanja v odnosih. Med plesalci je 
poleg že navedenih področij, pomembno tudi uravnavanje, razumevanje in 
delovanje čustvenih reakcij ter usmerjanje vsakega posameznika v 
nadzorovana in situacijsko primerna socialna vedenja. Kadarkoli kateri izmed 
naštetih členov ne deluje v skladu z zakonitostmi pozitivnih interakcijskih 
odnosov, se ta razlika lahko odraža na številnih področjih človekovega 
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delovanja. V primeru športnih plesalcev to močno vpliva ne samo na njihove 
odnose ampak v velliki meri tudi na njihovo tekmovalno uspešnost. 
 
 
4.4 HIPOTEZA 4o – NI RAZLIK V ODZIVANJU NA TRENING 
SOCIALNIH SPRETNOSTI MED MOŠKIMI IN ŽENSKAMI 
VRHUNSKIMI ŠPORTNIMI PLESALCI 
 
 
Tabela 17 
Primerjava sprememb v dimenzijah socialnih spretnosti pri moških in ženskah 
pred in po treningu socialnih spretnosti v obeh skupinah skupaj  
 
 Ženske Moški   
 M SD M SD t p(t) 
Emocionalna izraznost - sprememba 2,24 8,48 1,95 7,77 -0,11 0,91 
Emocionalna senzibilnost - sprememba 1,38 9,50 0,33 7,75 -0,39 0,70 
Emocionalni nadzor - sprememba -4,75 20,49 -1,05 7,43 0,76 0,46 
Socialna izraznost - sprememba -1,14 11,65 -4,95 13,26 -0,99 0,33 
Socialna senzibilnost - sprememba 1,20 16,27 -0,80 10,35 -0,46 0,65 
Socialni nadzor - sprememba -0,14 8,84 -0,48 9,03 -0,12 0,90 
Socialna manipulacija - sprememba 0,62 9,03 0,45 7,23 -0,07 0,95 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardna deviacija, p (t) – statistična značilnost 
parametra t 
 
Ob pregledovanju celotnega vzorca smo ugotovili, da v socialnih spretnostih 
med plesalci in plesalkami ni razlik. 
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Tabela 18 
Primerjava sprememb v dimenzijah socialnih spretnosti pri moških in ženskah 
pred in po treningu socialnih spretnosti v eksperimentalni skupini  
 
 Ženske Moški   
 M SD M SD T p(t) 
Emocionalna izraznost - sprememba 5,80 10,60 3,60 5,38 0,59 0,57 
Emocionalna senzibilnost - sprememba 3,90 13,42 2,80 8,64 0,22 0,83 
Emocionalni nadzor - sprememba -11,30 27,38 1,20 9,04 -1,37 0,19 
Socialna izraznost - sprememba -5,20 15,59 -1,10 7,13 -0,76 0,46 
Socialna senzibilnost - sprememba -0,60 21,62 1,80 7,51 -0,33 0,75 
Socialni nadzor - sprememba -1,00 12,88 2,50 9,85 -0,68 0,50 
Socialna manipulacija - sprememba 0,30 13,06 -0,56 8,59 0,17 0,87 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardna deviacija, p (t) – statistična značilnost 
parametra t 
 
Ob pregledovanju socialnih spretnosti med plesalci in plesalkami v 
eksperimentalni skupini smo ugotovili, da med njimi ni razlik. 
 
Tabela 19 
Primerjava sprememb v dimenzijah socialnih spretnosti pri moških in ženskah 
pred in po treningu socialnih spretnosti v kontrolni skupini  
 
 Ženske Moški   
 M SD M SD t p(t) 
Emocionalna izraznost - sprememba -1,00 4,31 0,45 9,46 0,30 0,65 
Emocionalna senzibilnost - sprememba -0,90 2,51 -1,90 6,43 0,48 0,64 
Emocionalni nadzor - sprememba 1,80 6,43 -3,30 4,85 2,00 0,06 
Socialna izraznost - sprememba 2,55 4,63 -8,45 16,67 2,11 0,06 
Socialna senzibilnost - sprememba 3,00 9,19 -3,40 12,44 1,31 0,21 
Socialni nadzor - sprememba 0,64 2,38 -3,18 7,67 1,58 0,13 
Socialna manipulacija - sprememba 0,91 3,08 1,27 6,21 -0,17 0,86 
Legenda: M – aritmetična sredina, SD – standardna deviacija, p (t) – statistična značilnost 
parametra t 
 
 140 
 
V Tabeli 19 vidimo, da so plesalke v konotrolni skupini med obema časovnima točkama 
napredovale v emocionalnem nadzoru in socialni izraznosti, medtem ko so plesalci v 
kontrolni skupini v obeh časovnih točkah močno nazadovali v teh dveh dimenzijah. 
 
 
Slika 12. Prikaz sprememb v socialnih spretnostih med plesalci in plesalkami v 
kontrolni skupini. 
 
Na Sliki 12 vidimo, da so v kontrolni skupini ženske napredovale v 
emocionalnem nadzoru in socialni izraznosti, moški pa so v teh dveh 
dimenzijah precej nazadovali. 
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4.5 HIPOTEZA 5o – OSEBNOSTNA STRUKTURA NE VPLIVA 
NA UČINKOVITOST TRENINGA SOCIALNIH SPRETNOSTI 
VRHUNSKIH ŠPORTNIH PLESALCEV 
 
 
Tabela 20 
Linearna regresijska analiza za napovedovanje spremembe v emocionalni 
izraznosti na podlagi osebnostne strukture 
 
SPREMENLJIVKA B β t p (t) 
konstanta 4,06  0,19 0,85 
Lestvica iskrenosti -0,21 -0,14 -0,75 0,46 
Aktivnost -0,35 -0,24 -0,90 0,38 
Dominantnost 0,18 0,12 0,52 0,61 
Sodelovanje 0,03 0,02 0,06 0,96 
Prijaznost -0,34 -0,21 -0,75 0,46 
Natančnost -0,15 -0,09 -0,53 0,60 
Vztrajnost 0,72 0,39 1,87 0,07 
Kontrola čustev -0,45 -0,40 -1,63 0,11 
Kontrola impulzov 0,21 0,16 0,64 0,53 
Odprtost za izkušnje -0,52 -0,37 -1,04 0,31 
Odprtost 0,34 0,41 1,10 0,28 
F = 1,01  (P = 0,40) 
 
 
Tabela 20 kaže, da celoten model napovedi spremembe emocionalne 
izraznosti na podlagi osebnostnih lastnosti ni statistično značilen, vendar pa je 
značilen vpliv vztrajnosti na izboljšano emocionalno izraznosti. To pomeni, da 
osebnostno najbolj vztrajni posamezniki lahko najbolj izboljšajo kvaliteto 
izražanja svojih čustev. 
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Tabela 21 
Linearna regresijska analiza za napovedovanje spremembe v emocionalni 
senzibilnosti na podlagi osebnostne strukture 
 
SPREMENLJIVKA B β t p (t) 
konstanta -31,70   -1,48 0,15 
Lestvica iskrenosti 0,14 0,09 0,51 0,61 
Aktivnost -0,33 -0,21 -0,85 0,40 
Dominantnost 0,65 0,42 1,96 0,06 
Sodelovanje 0,33 0,16 0,60 0,55 
Prijaznost 0,39 0,22 0,89 0,38 
Natančnost 0,19 0,11 0,66 0,52 
Vztrajnost 0,47 0,24 1,24 0,22 
Kontrola čustev -0,08 -0,07 -0,30 0,77 
Kontrola impulzov -0,11 -0,07 -0,32 0,75 
Odprtost za izkušnje 0,18 0,12 0,37 0,71 
Odprtost -0,58 -0,64 -1,88 0,07 
F = 1,76  (P = 0,11) 
 
Tabela 21 kaže, da celoten model napovedi spremembe emocionalne 
senzibilnosti na podlagi osebnostnih lastnosti ni statistično značilen. Našli pa 
smo pozitiven vpliv dominantnosti na napredek v tej lastnosti, kar bi pomenilo, 
da bolj dominantni posamezniki lažje napredujejo v emocionalni senzibilnosti. 
Našli smo tudi negativen vpliv odprtosti, torej bolj odprti ljudje lahko manj 
napredujejo v socialni senzibilnosti. 
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Tabela 22 
Linearna regresijska analiza za napovedovanje spremembe v emocionalnem 
nadzoru na podlagi osebnostne strukture 
 
SPREMENLJIVKA B β t p (t) 
konstanta 43,57   1,06 0,30 
Lestvica iskrenosti 0,04 0,02 0,08 0,93 
Aktivnost 0,18 0,07 0,24 0,81 
Dominantnost -1,00 -0,37 -1,59 0,12 
Sodelovanje 0,18 0,05 0,18 0,86 
Prijaznost -0,25 -0,08 -0,30 0,76 
Natančnost 0,25 0,08 0,47 0,64 
Vztrajnost -0,54 -0,15 -0,75 0,46 
Kontrola čustev 1,53 0,70 2,98 0,01 
Kontrola impulzov -0,39 -0,15 -0,60 0,55 
Odprtost za kulturo 0,33 0,12 0,35 0,73 
Odprtost -0,69 -0,41 -1,13 0,27 
F = 1,41  (P = 0,22) 
 
Tabela 22 kaže, da celoten model napovedi spremembe emocionalnega 
nadzora na podlagi osebnostnih lastnosti ni statistično značilen. Našli pa smo 
pozitiven vpliv osebnostne lastnosti kontrola čustev na napredek v tej 
spretnosti, kar je seveda razumljivo, saj gre praktično za sopomenko. 
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Tabela 23 
Linearna regresijska analiza za napovedovanje spremembe v socialni 
izraznosti na podlagi osebnostne strukture 
 
SPREMENLJIVKA B β t p (t) 
konstanta -43,68   -1,28 0,21 
Lestvica iskrenosti 0,89 0,39 2,07 0,05 
Aktivnost -0,32 -0,15 -0,53 0,60 
Dominantnost 0,24 0,11 0,46 0,65 
Sodelovanje 1,14 0,38 1,32 0,20 
Prijaznost -0,56 -0,22 -0,80 0,43 
Natančnost 0,29 0,11 0,63 0,53 
Vztrajnost 0,63 0,22 1,05 0,30 
Kontrola čustev 0,31 0,18 0,72 0,48 
Kontrola impulzov -0,23 -0,11 -0,43 0,67 
Odprtost za izkušnje 0,25 0,12 0,32 0,75 
Odprtost -0,87 -0,66 -1,78 0,09 
F = 1,03  (P = 0,45) 
 
Tabela 23 kaže, da celoten model napovedi spremembe v socialni izraznosti 
na podlagi osebnostnih lastnosti ni statistično značilen. Našli pa smo pozitiven 
vpliv lestvice iskrenosti na napredek v tej spretnosti, kar bi pomenilo, da ljudje, 
ki so bolj nagnjeni k podajanju socialno zaželenih odgovorov, hitreje 
napredujejo v socialni izraznosti. Našli smo tudi negativen vpliv odprtosti na 
napredek – videti je, da bolj odprti ljudje slabše napredujejo v socialni 
izraznosti. 
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Tabela 24 
Linearna regresijska analiza za napovedovanje spremembe v socialni 
senzibilnosti na podlagi osebnostne strukture 
 
SPREMENLJIVKA B β t p (t) 
konstanta -64,08   -1,62 0,12 
Lestvica iskrenosti 1,41 0,57 3,02 0,01 
Aktivnost 0,52 0,21 0,82 0,42 
Dominantnost 0,02 0,01 0,05 0,96 
Sodelovanje 1,35 0,42 0,89 0,38 
Natančnost 0,45 0,16 0,88 0,39 
Vztrajnost 0,61 0,20 0,98 0,33 
Kontrola čustev -0,08 -0,04 -0,18 0,86 
Kontrola impulzov -0,55 -0,25 -0,99 0,33 
Odprtost za kulturo 0,19 0,08 0,23 0,82 
Sprejemljivost -0,32 -0,20 -0,44 0,66 
Odprtost -0,85 -0,60 -1,62 0,12 
F = 1,56  (P = 0,17) 
 
Tabela 24 kaže, da celoten model napovedi spremembe v socialni 
senzibilnosti na podlagi osebnostnih lastnosti ni statistično značilen. Našli pa 
smo pozitiven vpliv lestvice iskrenosti na napredek v tej spretnosti, kar bi 
pomenilo, da ljudje, ki so bolj nagnjeni k podajanju socialno zaželenih 
odgovorov, hitreje napredujejo tudi v socialni senzibilnosti, kar se precej 
usklajuje z rezultati, ki smo jih opisali v prejšnji tabeli. 
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Tabela 25 
Linearna regresijska analiza za napovedovanje spremembe v socialnem 
nadzoru na podlagi osebnostne strukture 
 
SPREMENLJIVKA B β t p (t) 
konstanta 27,82  1,49 0,15 
Lestvica iskrenosti -0,57 -0,35 -2,39 0,02 
Aktivnost -0,75 -0,48 -2,24 0,03 
Dominantnost 0,50 0,32 1,73 0,09 
Sodelovanje 0,74 0,34 1,55 0,13 
Prijaznost -0,73 -0,40 -1,89 0,07 
Natančnost -0,50 -0,28 -2,00 0,06 
Vztrajnost 0,82 0,40 2,47 0,02 
Kontrola čustev -0,05 -0,04 -0,20 0,84 
Kontrola impulzov 0,01 0,01 0,04 0,97 
Odprtost za izkušnje 0,07 0,05 0,16 0,87 
Odprtost -0,28 -0,31 -1,06 0,30 
F = 3,48  (P = 0,00) 
 
V Tabeli 25 vidimo, da gre za statistično značilen model, kar pomeni, da lahko 
spremembe v socialnem nadzoru napovedujemo na podlagi osebnostne 
strukture. Hitrejši napredek v socialnem nadzoru bomo našli pri ljudeh, ki 
imajo nižjo tendenco po podajanju socialno zaželenih odgovorov, ki so manj 
aktivni, bolj dominantni, manj prijazni, manj natančni in bolj vztrajni. 
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Tabela 26 
Linearna regresijska analiza za napovedovanje spremembe v socialni 
manipulaciji na podlagi osebnostne strukture 
 
SPREMENLJIVKA B β t p (t) 
konstanta 2,31   0,10 0,92 
Lestvica iskrenosti 0,30 0,20 1,02 0,31 
Aktivnost 0,28 0,20 0,67 0,51 
Dominantnost -0,23 -0,16 -0,64 0,53 
Sodelovanje -0,13 -0,07 -0,23 0,82 
Prijaznost -0,19 -0,11 -0,38 0,71 
Natančnost 0,26 0,15 0,78 0,44 
Vztrajnost 0,37 0,19 0,88 0,38 
Kontrola čustev -0,13 -0,11 -0,41 0,68 
Kontrola impulzov 0,10 0,08 0,27 0,79 
Odprtost za izkušnje -0,66 -0,47 -1,22 0,23 
Odprtost -0,01 -0,01 -0,03 0,98 
F = 0,68  (P = 0,75) 
 
Tabela 26 kaže, da celoten model napovedi spremembe v socialni 
manipulaciji na podlagi osebnostnih lastnosti ni statistično značilen, niti teh 
sprememb ne moremo napovedovati na podlagi kakšne posamezne 
osebnostne lastnosti.  
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5 DISKUSIJA 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 149 
 
5.1 LAHKO OBLIKUJEMO UČINKOVIT TRENING SOCIALNIH 
SPRETNOSTI ZA VRHUNSKE ŠPORTNE PLESALCE 
 
Primerjava dimenzij socialnih spretnosti za eksperimentalno in kontrolno 
skupino pred in po treningu socialnih spretnosti je pokazala, da se je 
statistično značilna razlika pokazala samo v eni dimenziji. V našem vzorcu je 
bilo vključenih 22 plesnih parov; 22 plesalk in 22 plesalcev latinskoameriških 
in standardnih plesov, starih od 14 do 42 let. V nalogi smo najprej naredili 
primerjavo aritmetičnih sredin socialnih spretnosti (SS) in vsako njeno 
dimenzijo posebej, za eksperimentalno in kontrolno skupino plesalcev v 
prvem in drugem času, pred in po izvedenem ekspeimentu, Zbirna tabela t – 
testa, za vključene dimenzije nam je pokazala, da se je pojavila samo ena 
statistično značilna razlika med obema skupinama plesalcev in sicer v 
dimenziji socialne senzibilnosti (SSk), (M Es pred = 75,30; M Es po = 75,90; 
M Ks pred = 90,27; M Ks po = 89,80; t pred = -2,72, t po = -2,37; p(t) pred = 
0,01; p(t) po = 0,02). V obeh primerih smo višjo vrednost socialne 
senzibilnosti našli pri plesalcih iz kontrolne skupine. Kljub temu, da je bila 
vrednost socialne senzibilnosti pri kontrolni skupini večja, nam graf pokaže, 
da se je skozi proces treninga socialnih spretnosti, socialna senzibilnost 
vendarle nekoliko znižala, pri eksperimentalni skupini, ki pa je šla skozi 
trening socialnih spretnosti pa se je zvišala. Omenjena dimenzija je ena izmed 
sedmih dimezij, ki merijo socialne spretnosti (SS). Socialna senzibilnost se 
nanaša predvsem na sposobnost sprejemanja verbalnih sporočil in 
razumevanja norm, ki določajo vedenje v socialnem okolju. Osebe z visoko 
socialno senzibilnostjo so izjemno pozorne na svojo obliko vedenja v 
družbenem okolju, še posebej na njihovo ustreznost. Socialna senzibilnost je 
dimenzija, ki v celotni shemi socialnih spretnosti pokriva področje socialnega 
vključevanja posameznika v širše družbeno okolje in zajema predvsem 
verbalni del komunikacije. 
 
Medosebni vplivi in odnosi med mladimi športniki, imajo pomembno vlogo pri 
urejanju vedenja in oblikovanju socioemocionalnega in kognitivnega razvoja. 
Pomemben dejavnik v procesu medsebojnega vpliva je občutljivost na 
socialne povratne informacije, kar pomeni, v kolikšni meri vrstniki med seboj 
obravnavajo druga mnenja in ocene družbenega položaja. Potrebe po 
 150 
 
družbenem sprejemanju, pripadnosti skupini in izogibanju socialne 
izključenosti, so glavna motivacijska sila, ki jo vsak posameznik potrebuje, da 
se odzove in razmišlja o odnosu drugih do njih in temu ustrezno lahko 
spremeni vedenje.  Chen, Fu, Liu, Wang, Zarbatany in Ellis (2018) pravijo, da 
se občutek za sebe in zavedanje o perspektivah drugih pojavljajo že v 
otroštvu, kar lahko zagotovi dobro podlago za razvoj občutljivosti za socialno 
senzibilnost. Ker otroci postajajo še posebej pozorni na resnično ali zaznano 
socialno vrednotenje s strani vrstnikov v poznem otroštvu in zgodnji 
adolescenci zaradi njihovega razvoja v socialno učinkovitih možganskih vezjih 
in povečani interakciji med skupinami, socialna senzibilnost predstavlja velik 
vpliv na socialno in kognitivno delovanje otrok. Lahko rečemo, da imajo 
osebne in socializacijske izkušnje verjetno pomembno vlogo pri razvoju 
družbene občutljivosti. Pojem socialne senzibilnosti temelji na samopodobi, 
motivaciji za dosežke, vzajemnih odnosih in psihopatologiji. Simbolni 
interakcionizem implicira individualno internalizacijo mnenj drugih kot glavni 
mehanizem za oblikovanje podobe in mnenja o sebi. Samopodobe, ki se 
oblikujejo na podlagi internaliziranih mnenj drugih, vpliva na vedenje 
posameznika v družbeni interakciji in prilagajanju na različnih področjih  
 
V športnem okolju vzdušje in podporo ustvarjajo trenerji, učitelji, sotekmovalci 
in starši, ki imajo izjemen vpliv na svoje otroke in s tem posledično tudi 
njihovo motiviranost in samozavest (Knight, Berrow in Harwood, 2017; 
Marcen, Gimeno, Gomez, Saenz in Gutierrez, 2013). Ključnia elementa 
socialno psihološkega prostora sta motivacija in skrb. Socialno psihološki 
prostor je sestavljen iz socialnih in psiholoških značilnosti znotraj danega 
okolja, ki vplivajo na zaznavanje vrednot in pomembnosti. V okviru socialno 
psihološkega prostora pa obstaja še kar nekaj neraziskanih dimenzij, ki so 
jedro psihosocialnega delovanja vsakega posameznika. Ena izmed 
pomembnejših enot je motivacijska komponenta, ki deluje kot gonilna sila pri 
doseganju tekmovalne uspešnosti in zastavljenih ciljev (Clancy, Herring, 
Maclyntyre in Campbell, 2016). Motivacijo nadaljne opredeljujeta še ego in 
zastavljene naloge. Ego označuje lastnosti, ki so usmerjene v biti boljši od 
drugih, medtem, ko usmerjenost v nalogo samo, temelji na lastnem delu in 
naporu, brez primerjave z drugimi. Delovanje v egu povzroča visoko 
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anksioznost kognitivnih lastnost, nevrotični perfekcionizem (Hill in Madigan, 
2017), nizko samopodobo in nizko socialno povezanost z drugimi (Kavussanu 
in Stanger, 2017). Osredotočenost na nalogo pa omogoča delovanje 
posameznika z nižjo anksioznostjo, večjo samopodobo, višjo samozavestjo, 
večjim občutkom lastne zmožnosti in predvsem večjo sposobnostjo za 
interakcije z drugimi. Druga ključna komponenta psiho socialnega okolja pa je 
skrb, ki se navezuje na interakcije s socialnim okoljem. Stark in Newton 
(2014) so ugotovili, da tisti, ki jim je mar za druge, se tudi sami počutijo 
cenjene, spoštovane in sprejete znotraj svojega socialnega okolja  Prav 
socialna senzibilnost kot ena izmed dimenzij socialnih spretnosti se navezuje 
na sposobnost senzibilnosti in razumevanja norm, ki določajo ustreznost 
družbenega obnašanja. Lahko rečemo, da je trening socialnih spretnosti 
pripomogel k večjemu zavedanju posameznika v interakciji z okoljem. 
Zavedanje zajema skrb za sebe in druge, pozornost in harmonične odnose z 
drugimi z drugimi. 
 
(Lee, Kim in Heere, 2018; Boraud, Leblois in Rougier, 2018) pravijo, da se 
vsak posameznik lahko odloči med stalnim oz., avtomatskim odzivom in ciljno 
usmerjenim vedenjem. Vsaka odločitev oz., izbira vedenja v določeni situaciji, 
temelji na obstoječem sistemu vrednot in socialnih veščin. Žal najboljše 
odločitve niso nikoli avtomatičen proces vedenja iz ozadja ampak so del 
sistematičnega učenja socialnih veščin predvsem zato, ker anatomsko 
biološka zgradba telesa tega žal ne dopušča. 
 
Ples kot športna dejavnost, je vedno oblika komunikacije znotraj sebe in 
telesom ter znotraj sebe in drugimi ljudmi. Gre predvsem za spontano 
neverbalno komunikacijo, ki vključuje zavedanje in podzavestno sodelovanje 
z drugimi (Florica, 2014). Shayam in Gatab (2012) ugotavljata, da trening 
socialnih spretnosti lahko močno poveča občutek sreče in zadovoljstva 
vsakega posameznika. Ženske dvakrat več kot moški trpijo zaradi tesnobe in 
moški kar petkrat več zaradi alkoholizma in antisocialnih osebnostnih motenj. 
Predvsem je pomembno dejstvo, da zadovoljni in nezadovoljni ljudje kažejo 
različen vidik intelektualne strukture, presoje in motivacije  
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Dokazano je, da obstajajo pozitivni rezultati raziskav s področja učenja 
številnih socialnih spretnosti, tako kratkoročnih kot tudi dolgoročnih. Socialne 
spretnosti, ki jih mladostniki pridobijo že na začetku svoje izobraževalne poti, 
zagotavljajo boljše družbene odnose z vrstniki, starši in drugimi. Socialne 
spretnosti so dokazano povezane z duševnim zdravjem, čustvenimi in 
vedenjskimi vzorci in navsezadnje vplivajo tudi na uspešnost bodisi v športu, 
šoli, službi idr., (Gonen, Aydos in Erturk, 2012). Športni programi vse 
pogosteje vključujejo trening socialnih spretnosti, saj je bil zaznan močen 
napredek v razvoju moralnih in osebnih vrednot (Butcher, Martin, Paluta in 
Gould, 2018). Narava plesa kot umetnosti ali športne discipline je morda za 
odtenek bolj specifična glede medosebnih interakcij, bodisi z okoljem, to je 
publika ali med plesalci. Raziskave s področja plesa so pokazale, da se glede 
na veliko fizično obremenitev mladih plesalcev, pojavlja velik problem nizke 
samozavesti, izgorelosti in depresije. Zaznana je precejšnja praznina v 
sistemskem uvajanju treninga socialnih spretnosti, ki bi podprle psihološki in 
čustveni prostor plealcev (Hancox, Quested, Ntoumanis in Duda, 2017). Ples 
je telesna dejavnost, ki dokazano vpliva na dinamične oblike človeških 
interakcij v različnih organizacijah. Kaže se izrazita pomembnost telesnega 
gibanja, ritma in neverbalnih procesov komuniciranja. Uporaba znanja in 
metod iz plesa v organizacijskem okolju je motiviran z različnimi razlogi. Prvič, 
pri telesnem delu poskrbimo za posameznika in njegovo notranjo perspektivo, 
da vse izhaja in iz človeka samega. Ta vidik razkriva predvsem dejstvo, da je 
telo izhodišče, od koder ljudje postanejo resničnost. Ljudje, ki so sposobni 
globokega zavedanja lastnega telesa, bolj intenzivno razvijejo sočutje in 
občutek kaj se dogaja pri drugih. Biti v stiku s telesom, ljudem pomaga pri 
zavedanju sebe v interakcijah z drugimi, namesto večne bojazni glede 
prihodnosti ali obžalovanja preteklosti (Bozic Yams, 2018). 
 
Glede na rezultate lahko vidimo, da v socialnih spretnostih ni prišlo do 
statistično značilnih razlik med eksperimentalno in kontrolno skupino. 
Zanimivo je, da je vrednost aritmetične sredine v kontrolni skupini pred 
pričetkom eksperimenta višja. Lahko rečemo, da smo imeli zelo močno 
kontrolno skupino tekmovalcev, ki je v določenem času svoje socialne 
spretnosti držala na dokaj visokem nivoju, celo višjem kot je bila 
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eksperimentalna skupina pred pričetkom eksperimenta. Res je, da je v 
kontrolni skupini zastopana mlajša populacja plesalcev kot v ekspreimentalni 
skupini in morda je to lahko tudi eden izmed vzrokov takšnemu rezultatu. 
Mlajša skupina plesalcev je morda v nekem obdobju bolj pripravljena 
poslušati navodila svojih trenerjev in staršev, kar pomeni, da so bolj pozorni 
na verbalni del komunikacije in vključevanje sebe v širše družbeno okolje.  
 
Skupni interesi v določeni socialni skupini mladih so močno povezani tudi z 
višjo stopnjo socialnih spretnosti, ki se nanašajo predvsem na komunikaijo in 
reševanje konfliktov. V raziskavi so navedli, da je bilo v skupini, kjer je bil 
poudarek na spodbujanju socialnih spretnosti, v smislu medsebojne podpore, 
prijateljstva, iskanja dobrega v drugih za lastno napredovanje in spodbujanje 
prosocialnih veščin, zaznano večje medsebojno sprejemanje, večja podpora, 
tovarištvo, medsebojna pomoč, skrb in bolj učinkovito reševanje konfliktnih 
situacij. Glede na to, da so plesalci kot socialna skupina močno vsakodnevno 
povezani, lahko rečemo, da je višja izhodiščna točka socialnih spretnosti 
povezana z njihovimi skupinimi interesi, ne glede na to, da so si v določenih 
situacijah konkurenca (Bruner in Benson, 2018; Glick, Gary C, in Rose 
Amanda J,, 2011). 
 
Beauchamp (2010) socialne spretnosti in medosebne interakcije opisuje kot 
osnovo človeške zavesti, z veliko razmišljanja in dejavnosti, ki jo narekuje 
socialna domena. Socialne spretnosti so ključnega pomena za sposobnost 
posameznika, da razvije in oblikuje odnose ter sodeluje v določeni skupnosti. 
Brown, Webb, Robinson in Cotgreave (2018) dodajajo, da se socialne 
spretnosti pojavljajo skozi otroštvo in v mladosti, zato močno odražajo 
dinamično medsebojno vplivanje med posameznikom in njegovim okoljem. 
Kakršnokoli pomanjkanje ali celo zaviranje razvoja socialnih spretnosti v 
mladosti, močno vpliva na celoten spekter kasnejših odnosov in sposobnost 
komunikacije s socialnim okoljem. Zagotovo je športna aktivnost v mladosti in 
druženje v različnih socialnih okoljih celo eden izmed pomembnejših 
dejavnikov, ki vplivajo na koncept razvoja socialnih spretnosti. 
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Christensen, Gomila, Gaigg, Sivarajah, Calvo-Merino in Beatriz (2016) 
ugotavljajo, da so aktivnosti v okviru umetnosti močno povezane z razvojem 
večje empatije, vokalnega izražanja čustev in navsezadnje je predvsem ples 
tisti, ki je močno povezan z razvojem čustvene intelegence, ki se nanaša 
predvsem na obdelavo čustvenih informacij. Plesalci na nek način čustvene 
izkušnje v sebi predelajo v čustveno izražanje v sebi, kar udejanjajo preko 
giba. Za njih je to komunikacijski kanal, ki prevaja izkušnje srčnega utripa, 
hitrosti dihanja, mišične napetosti in galvanskih odzivov kože, v mimiko 
obraza in telesno govorico. 
 
Lakes, Marvin, Rowley, San Nicolas, Arastoo, Viray, Orozco in Jurnak (2016) 
še dodajajo, da ples lahko ustvarja socialne koristi, saj omogoča neverbalne 
izzive in geste, ki se lahko izražajo in s tem krepijo družbene interakcije. 
Študije, ki so jih opravili navajajo, da ples kot gibalna in interakcijska izkušnja 
z drugimi in s samim seboj, pozitivno vpliva na zmanjšanje depresije pri 
mladostnikih in dviga raven serotonina, ki vpiva na splošno stanje počutja. Pri 
odraslih pa je zaznana splošna korist predvsem tudi na področju socialne 
senzibilnosti, ki omogoča sprejemnaje norm za ustrezno družbeno vedenje. 
 
Zelo zanimiv vidik je tudi obdobje adolescence pri mladi populaciji plesalcev, 
Tudi tukaj so socialne spretnosti nepogrešljiv element pri uravnavanju in 
usklajevanju lastne podobe v sistem socialnih interakcij, ki določajo sprejetost 
ali zavrnitev. Mitchell, Haase, Malina in Cumming (2016) poudarjajo, da 
telesne spremembe mladih plesalcev močno vplivajo na njihov uspeh v plesu. 
Zunanje morfološke spremembe imajo takojšnjo socialno stimulativno 
vrednost predvsem pri ženskah. Vrednost socialne stimulacije je koncept, ki 
opisuje interakcijo različnih dražljajev, zlasti interakcij med adolescentnimi 
telesnimi spremembami, osebnostjo in sociokulturnimi spremenljivkami. 
Predvsem je socialna stimulativna vrednost sprememb tista, ki je v veliki meri 
odvisna od družbenega konteksta, v katerem posamezniki delujejo (Brown et, 
Al,, 2018). Šport kot telesna aktivnost je močno povezana s telesnimi 
karakteristikami in prav slednje lahko pozitivno ali pa negativno izzovejo 
rekacije trenerja ali drugih sotekmovalcev. In prav trening socialnih spretnosti 
lahko ustvari spremembo dojemanja in kasnejše interakcije z drugimi. 
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Ples kot športna aktivnost je že sama po sebi izjemno dobro izhodišče za 
izboljšanje verbalne in neverbalne komunikacijo s socialnim okoljem. 
Povezano predvsem z dovoljenjem izražanja in sporočanja neverbalne 
vsebine sporočila drugim. Glede na slednjo trditev ugotavljamo, da je v naši 
raziskavi, kjer smo ugotavljali razlike v socialnih spretnostih med drugo in prvo 
časovno točko med obema skupinama, prišlo do značilnih razlik v socialnih 
spretnostih prav v dveh dimenzijah socialnih spretnosti, ki se nanašata na 
emocionalno izraznost in senzibilnost. Obe dimenziji se nanašata na 
neverbalno komunikacijo in sicer na spretnost neverbalnega pošiljanja 
sporočil in spretnost sprejemanja in dekodiranja neverbalnih ter emocionalnih 
sporočil. Skupina plesalcev, ki je opravila trening socialnih spretnosti se je v 
obeh dimenzijah močno izboljšala, kar pomeni izjemno pozitivno izhodišče za 
nadaljne izobraževalne smernice na tem področju. Gresham (2010) navaja, 
da so socialne spretnosti razvrščene v dve osnovni vrsti, primankljaj pri 
pridobivanju in primankljaj uspešnosti. Primanjkljaji pri pridobivanju so 
posledica odsotnosti socialnih veščin ali znanja, v katerih so socialne 
spretnosti primerne v določenih situacijah, Prav zato primanjkljaji pri 
pridobivanju zahtevajo neposredno posredovanje, kot so neposredna 
navodila, modeliranje, treniranje in vedenjska vaje. V nasprotju s tem so 
primanjkljaji uspešnosti zasnovani kot uspešnost do družbenih veščin. Te 
vrste socialnih spretnosti lahko razumemo kot težave, v katerih otrok ve, kaj 
storiti, pa se temu izogne oz., ne deluje v skladu z socialnimi veščinami, ki so 
v dani situaciji primerne. Te vrste socialnih veščin so motivacijske ali 
predstavne, bolj kot pa proces učenja ali pridobivanja. Primankljaji uspešnosti 
socialnih veščin zahtevajo intervencijske pristope, ki temeljijo na njihovem 
izpopolnjevanju in so namenjeni povečanju pogostosti socialnih sposobnosti 
otrok. Pereira in Marques-Pinto (2017) pravita, da so socialno čustvene 
spretnosti pozitivno povezane s športom, Subjektivno dobro počutje je več 
dimenzionalen konstrukt, ki ima tri glavne dimenzije: čustveno diemnzijo, 
povezano z zadovoljstvom v življenju in pozitivnimi čustvi, pri čemer se 
zmanjšujejo negativna čustva, psihološka dimenzija, ki je osredotočena 
predvsem na osebne dosežke in socialne interakcije, ki so povezane s tem, 
kako dobro vsak posameznik deluje v socialnih interakcijah. Lahko rečemo, 
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da je trening socialnih spretnosti ena izmed pomembnejših aktivnosti tudi v 
razvoju mladih športnikov plesalcev. Tovrstne veščine pa omogočajo 
optimalno integracijo v socialno okolje, v našem primeru je to ples kot 
vrhunska športna panoga. 
 
Sze, Gyurak, Yuan in Robert (2010) razlagajo, da ozaveščenost telesa in 
koherentnost odziva na dražljaje, pomembno vplivajo na področje 
procesiranja čustev. Subjektivna izkušnja nekega čustva, v veliki meri izhaja 
iz občutkov, ki so nastali z aktiviranjem povezanega, že odstoječega paketa 
odgovorov iz preteklosti. Podobno teorije utelešene kognicije kažejo, da 
obstaja vzajemen odnos med telesno aktivnostjo in načinom predelave 
čustvenih informacij. Ena glavnih nalog čustev je, da privedejo avtonomne 
procese našega telesa v stanje zavesti, ki zagotavljajo somatičnim markerjem 
odločitev in akcijo za socialne interakcije. Sevdalis in Keller (2011) pravita, da 
je ritmičen vzorec gibanja telesa v plesu običajna praksa, ki se pojavlja v 
različnih socialnih situacijah v človeški kulturi po vsem svetu. Predvsem gre 
za povečanje gestikulativne komunikacije, kar pomeni, da vrednost plesa ni le 
v estetskem smislu ampak predvsem v tem, kar razkriva spoznaja akcije in 
človeške interakcije. 
 
V nadaljevanju naloge smo primerjali razlike med drugim in prvim časom 
(sprememba = vrednost po treningu – vrednost pred treningom) za socialne 
spretnosti, za eksperimentalno in kontrolno skupino po njenih dimenzijah. 
Statistično značilne razlike smo našli pri dveh dimenzijah in sicer pri 
emocionalni izraznosti (M Es = 4,70; t Es = 2,07; p(t) Es = 0,04), (M Ks = - 
0,27; t Ks = 2,07; p(t) Ks = 0,04) in emocionalni senzibilnosti (M Es = 3,35; t 
Es = 1,79; p(t). Es = 0,09), (M Ks = -1,40; t Ks = 1,79; p(t) Ks = 0,09). V obeh 
dimenzijah so člani v eksperimentalni skupini napredovali, člani kontrolne 
skupine pa so nazadovali. Emocionalna izraznost in emocionalna senzibilnost 
sta dimenziji, ki opredeljujeta vidik komuniciranja z neverbalnimi in 
emocionalnimi sporočili. Opredeljeni sta kot spretnost pošiljanja, dekodiranja 
in sprejemanja neverbalnih in emocionalnih sporočil. Njuna glavna značilnost 
se nanaša na posameznikovo zmožnost spontanega in točnega izražanja 
občutkov v določenih emocionalnih stanjih. Osebe z visoko stopnjo tako 
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emocionalne izraznosti kot tudi emocionalne senzibilnost, so izrazito 
empatične v podoživljanju različnih emocionalnih stanj in čustveno zelo 
izrazne. Takšne lastnosti so zagotovo ključnega pomena pri plesalcih, saj je 
njihova komunikacija v času plesnega nastopa omejena zgolj na neverbalni 
segment, ki glede na značilnosti posameznega plesa, od plesalca zahteva 
izjemno izraznost preko neverbalnih kanalov.  
 
Iz dobljenih rezultatov je razvidno, da je razlike v dimenziji emocionalne 
senzibilnostI za eksperimentalno skupino večja, kar je razvidno iz aritmetične 
skupine, ki je za to skupino pozitivna. Tendenca dobljenih rezultatov kaže, da 
se v določenem času kvaliteta socialnih spretnosti za kontrolno skupino 
slabša, še posebej izrazito v obeh statistično značilnih dimenzijah 
emocionalne izraznosti in emocionalne senzibilnosti. Zanimivo je, da se je 
statistična pomembnost pokazala prav v dimenzijah neverbalne komunikacije, 
ki je med plesalci najpomembnejši kanal komuniciranja in močno vpliva tudi 
na njihovo uspešnost tako na tekmovalno kot tudi odnosno. Obe dimenziji sta 
pogojeni s spontanim in točnim izražanjem občutenih emocionalnih stanj ter 
točnega prepoznavanja številnih odtenkov emocionalnega doživljanja drugih. 
Zagotovo velja, da kadar je čustvena zaznava tako sebe kot drugih slabša, se 
slabšajo tudi medosebni odnosi med plesalko in plesalcem, če seveda v 
sklopu trenažnega procesa ni zagotovljenega ustreznega izobraževanja in 
spodbude na tem področju. Prvo hipotezo potrjujejmo. To pomeni, da je naš 
eksperiment pokazal, da je za športne plesalce takšna oblika izobraževanja in 
učenja socialnih spretnosti nujno potrebna. Predvsem zato, ker s takšnimi 
znanji plesalcem lahko omogočimo zdravo jedro njunega odnosa, kvalitetno 
delovanje v daljšem časovnem obdobju in osebno zadovoljstvo s samim seboj 
ob partnerju. Lahko bi rekli, da je naš eksperiment v eksperimentalni skupini 
omogočil stabilnost v medosebnih odnosih in njihovi medsebojni komunikaciji. 
Stanje se ne slabša, ostaja enako in lahko rečemo, da smo v eksperimentalni 
skupini uspeli ustvariti odnosno stabilnost, kar je pomemben temelj za 
permanentno vključevanje treninga socialnih spretnosti v trenažni program 
športnih plesalcev.  
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Specifičnost športnega plesa je prav v odnosu plesalec - plesalka, ki zahteva 
izjemne odnosne kvalitete in visok nivo socialnih spretnosti predvsem na 
področju reševanja konfliktov in medsebojne komunikacije. Zanimivo je, da je 
imela kontrolna skupina boljše izhodišče na začetku testiranja, vendar se je 
kasneje pokazalo, da se skozi določeno obdobje ta tendenca slabša, kar 
pomeni, da nekonsistentnost dela na področju socialnih spretnosti povzroči 
poslabšanje odnosov znotraj plesnega para in s tem posledično tudi 
tekmovalne uspešnosti. Eden izmed razlogov za takšno začetno stanje je 
lahko tudi ta, da je eksperimentalna skupina sestavljena iz plesalcev, ki 
tekmujejo na tekmovanjih, ki so na najvišjem nivoju v športnem plesu. 
Dominanten cilj na tako visokih tekmovanjih je zmaga, ki si jo plesalec prisluži 
z vsakodnevnim treningom, nastopi in sodelovanjem s svojim trenerjem. 
Prevelika usmerjenost samo v rezultat in nepoznavanje metod komuniciranja 
oz., socialnih spretnosti, lahko prinese tudi prazen medosebni prostor med 
plesalcema, ki si brez socialnih orodij ne zmoreta zagotoviti zadostne 
psihološke podpore. Višji kot so cilji, večji je pritisk na vsa področja, ki so 
pomemebna za vrhunsko pot vsakega športnika. Lahko rečemo, da se v 
primeru nezadostnega izpopolnjevanja na tem področju med plesalcema 
ustvarja negativna preddispozicija odnosa, ki lahko privede tudi do razpada 
plesnega partnerstva, kar pa je na žalost v športnem plesu zelo pogost pojav. 
Nekonsistentnost odnosov v športnem plesu je največja pomankljivost v 
shemi trenažnega procesa športnih plesalcev. Zagotovo je v tej smeri 
storjenega premalo, da bi se zagotovila odnosna stabilnost, ki bi omogočala 
kvalitetnejše delo tudi na vseh ostalih področjih. Žal je športni ples disciplina, 
ki zahteva maksimalno fizično, psihično in mentalno prisotnost dveh oseb, ki 
sta odgovorni za skupen uspeh na tekmovalni poti. Prav zato so odnosi in 
medsebojna komunikacija področji, ki zahtevata dosledno prisotnost in 
učinkovit napredek, da lahko zagotovimo željeno stabilnost plesnega para. 
 
5.2 TRENING SOCIALNIH SPRETNOSTI LAHKO IZBOLJŠA 
ODNOSE MED VRHUNSKIMI ŠPORTNIMI PLESALCI NA 
INDIVIDUALNEM NIVOJU 
 
V naši raziskavi nas je zanimalo ali trening socialnih spretnosti lahko izboljša 
odnose med vrhunskimi športnimi plesalci. Ugotovili smo, da je razlika v 
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samoocenjevanju socialnih spretnosti statistično značilna za eksperimentalno 
skupino, kar pomeni, da je napredek v eksperimentalni skupini statistično 
značilno večji. Lahko rečemo, da so takšni programi in izobraževanja, ki 
izboljšujejo kvaliteto odnosv ključnega pomena za vsako socialno okolje. 
 
Med plesnima partnerjema je medosebna interakcija, tako verbalna kot tudi 
neverbalna, zelo intenzivno prisotna. To pomeni, da morata svojo pozornost 
namenjati tudi razmeroma točnemu zaznavanju svojega plesnega partnerja in 
različnim situacijam, ki se ves čas njunega trenažnega ali tekmovalnega 
procesa zelo aktivno izmenjujejo. Velik pomen v tako intenzivnem 
medosebnem odnosu je tudi element čustev, ki zahteva ustrezno čustveno 
izražanje, odzivanje in medsebojno sprejemanje. Učinkovita in konstruktivna 
integracija plesalca v tekmovalni partnerski odnos zahteva najprej ozaveščen 
odnos do sebe, drugih ljudi in okolice v kateri deluje in se na podlagi 
medosebnih interakcij umešča v posamezno socialno okolje. Napredek v 
spoznavanju socialnih spretnosti zagotovo prinese nova spoznanja, 
razumevanja in usmerjanje posameznika naprej v odnos s seboj in nato k 
partnerju. Za plesalca je še posebej pomembna čustvena komponenta 
socialnih interakcij, ki vedno znova na preizkušnjo postavlja njun partnerski 
odnos in navsezadnje tudi njuno tekmovalno uspešnost. Zagotovo je struktura 
okolja v katerem se razvijata in delujeta ključnega pomena. Vsak zase si 
morata izgraditi okolje, v njem izoblikovati ustrezne vedenjske vzorce, ki bodo 
na sprejemljiv in podporni način ohranjali njuno eksistenco. Zato so socialna 
orodja del kognitivne sheme posameznika, s pomočjo katerih deluje v 
partnerskem odnsou in odnosu do drugih. Lahko rečemo, da je takšna 
individualna in kolktivna zavest vedenja pomemben temelj za učinkovito 
medsebojno komunikacijo. 
 
V zadnjem desetletju se je v mnogih državah pojavil trend vključevanja 
programov za umetniške terapije. Od leta 1996 so se pričeli razvijati tudi 
specializirani programi za socialno in čustveno izobraževanje, katerih cilj je 
učenje socialnih in afektivnih veščin. Glavni razlog takšnih programov je bil 
pomagati mladim pri njihovih psihičnih težavah in razvijati spretnosti za 
reševanje problemov ter soočanje z njimi (Panagiotopoulou, 2018). Socialne 
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veščine so verbalno in neverbalno vedenje ter kognitivni procesi, ki 
spodbujajo družbeno komunikacijo, povečujejo pozitivne družbene interakcije 
(sodelovanje) in zmanjšujejo negativne socialne interakcije (agresijo). 
Primankljaj socialnih spretnosti lahko odraža odsotnost posebnega socialnega 
vidika, nezmožnost izvajanja bistvenih elementov za uveljavljanje socialnega 
vedenja ali nezmožnost nadzarovanja konkurenčnega vedenja, ki pa 
navsezadnje ovira izvajanje socialno usposobljenega vedenja. Socialne 
veščine lahko vključujejo vrsto težav v medsebojnih odnosih, vključno z 
vzpostavljanjem novih poznanstev, vzdrževanjem komunikacije, ravnanjem z 
ustrahovanjem, obvladovanjem jeze, sramu ali nerodnih družbenih situacij. 
Zgodnje uvajanje treninga socialnih veščin ima lahko dolgotrajen in pozitiven 
učinek na družbene, čustvene in vedenjske vzorce (Jo Coiro, Kotchick in 
Preis, 2016). Ples že sam po sebi spodbuja več različnih in neobičajnih 
interakcij, ki jih plesalci ves čas izražajo s svojim telesom. Sevdalis in Keller 
(2011) pravita, da je ritmičen vzorec gibanja telesa v plesu običajna aktivnost, 
ki se pojavlja v različnih socialnih situacijah in hkrati v različnih kulturah po 
svetu. Ples kot tak, ne ponuja samo estetske zadovoljivosti po lepoti giba 
ampak razkriva tudi različna spoznanja, akcije in človeške interakcije.  
 
Glede na intenzivnost odnosov v športnem plesu je trening socialnih 
spretnosti ključnega pomena za vzpostavitev trdnega in dolgotrajnega 
partnerstva v plesni karieri. Rahmati, Adibrat, Tahmasian in Seleh Sedghpour 
(2010) pravijo, da je glavna naloga socialnih spretnosti predvsem socialno 
prilagajanje, ki izhaja iz naučenega družbenega obnašanja in je v skladu s 
socialnimi in osebnimi potrebami. V veliki meri je cilj takšnega treninga 
predvsem socialna sprejetost in osredotočanje na razvoj spretnosti potrebnih 
za življenje kot so samozavest, komunikacija, odločanje, upravljanje čustev, 
asertivnost in veščine v partnerskem odnosu. Botke, Jensen, Khapova in 
Tims (2018) potrjujejo, da naložba v socialno usposabljanje ljudi, vodi k 
vidnim rezultatom, ki pozitivno vplivajo na individualno in organizacijsko 
uspešnost. Dejavnik prenosa rezultatov treninga socialnih spretnosti v aktivno 
življenje, je ključnega pomena za dejanski napredek v socialni interakcijah. 
Predvsem je pomembna motivacija, ki omogoča, da se prenos na novo 
pridobljenih spretnosti dejansko umesti v življenje in delovanje posameznika. 
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V veliki meri je to odvisno lahko tudi od trenerja, Plesalci morajo razumeti, 
kako lahko uporabljajo nova znanja in spretnosti, trenerjeva naloga je, da 
takšno na novo izoblikovano vedenje tudi podpre. Povratne informacije o 
uporabi veščin so v tej fazi ključnega pomena, predvsem z vidika ali se nova 
znanja uporabljajo pravilno. Trener se mora zavedati, da je vedno vzornik 
svojih varovancev, zato je zanj pomembno zavedanje, da se stari vzorci 
vedenja lahko ponavljajo. Podpora iz socialnega okolja mora takšno 
transformacijo vedenja sprejeti kot izziv. Ali se nova znanja uporabljajo 
pravilno? Trener se mora zavedati, da je vzornik plesalcev. Pomembno je tudi 
zavedanje, da se stari vzorci vedenja lahko ponavljajo, hkrati pa je to izziv, 
kako to premagati. Hkrati pa je pomembno tudi zavedanje, da se nove oblike 
naučenega vedenja lahko tudi prekličejo. To lahko nastopi predvsem v okolju, 
kjer je bilo “staro” vedenje nagrajevano in je možnost preživetja z novimi 
oblikami vedenja majhna.  Sudaby, Viale in Gendron (2016) dodajajo, da 
socialne spretnosti predstvaljajo bistevni del socialne kompetence in so del 
simbolne interakcije. Kažejo se v tem, da so nekateri posamezniki bolj 
občutljivi na medosebojne odnose ljudi v subjektivnih družbenih strukturah. 
Nekateri posamezniki imajo zelo razvito kognitivno sposobnost za branje ljudi 
in okolja. Prav gotovo se takšni posamezniki lahko dvignejo nad obstoječe 
elemente njihovega družbenega okolja in delujejo z visoko socialno podporo.  
 
Elliot in Lang (2004) ugotavljata, kako veliko športni programi prispevajo k 
pozitivnemu razvoju mladih, predvsem na področju izboljšanega življenskega 
sloga in socialnih veščin, moralne vrednote, motivacije in osebne vrednote. 
Športna aktivnost spodbuja razvoj predvsem štirih ključnih komponent 
socialne kompetence in sicer, samokontrolo, vložen trud, timsko delo in 
socialno odgovornost. To so ključne spretnosti in atributi, ki so ugnezdeni 
znotraj socialne kompetence in se lahko posplošijo tudi na okolje zunaj 
športne dejavnosti, dom ali izobraževalne ustanove (Anderson- Butcher, 
Martin in Gould, 2018). Vsaka intervencija socialnih spretnosti mora biti ciljno 
usmerjena v zmanjšanje motečih problematičnih vedenj. Tako usposabljanje 
socialnih veščin je usmerjeno predvsem v spodbujanje pridobivanja socialnih 
veščin, izboljšanje uspešnosti socialnih veščin, zmanjševanje ali odpravljanje 
motenj problemskih vedenj ter pospeševanje posploševanja in vzdrževanja 
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socialnih veščin. Trening socialnih spretnosti v največji meri spodbuja 
mladostnike k medsebojni pomoči, izmenjavi znanj, vzpostavljanju novih, 
kvalitetnejših odnosov, prošnjo za pomoč, kadar je potrebna in neupoštevanje 
čustvenih ter agresivnih reakcij drugih. Vse to so primeri družebno ustreznega 
vedenja, ki otrokom omogočajo delo in razvoj v socialnih okoljih. Razvoj teh 
vrst socialnih veščin je eden od najpomembnejših dosežkov v otroštvu in 
lahko vodi do uspešnega socialnega mreženja in akademskega delovanja 
Socialne spretnosti so pomembna sposobnost, ki mladim omogočajo, da so 
uspešni in zadovoljni v vsakdanjem življenju v šoli, z vrstniki in njihovimi 
družinami. Dobro razvite socialne spretnosti močno prispevajo k uspehu na 
vseh področjih v življenju, na športnem, akademskem in socialnem nivoju. 
Trening socialnih spretnosti prinese velik repertoar ustreznih socialnih vedenj, 
vključno s tonom glasu, kretnjami, mimiko obraza, držo telesa, kooperativno 
sodelovanje z drugimi in učinkovite odzive na situacije, v katerih lahko pride 
do konfliktov (Cheung, Siu in Brown, 2017). Ključni element socialnih 
spretnosti je zamisel, da imajo nekateri posamezniki večje pojmovanje sveta, 
ki tem posameznikom omogoča, da izberejo kateri ljudej so legitimni in 
zaželjeni. Socialne veščine so oblike specializiranega strokovnega znanja, ki 
presega zgolj tehnično znanje in daje nekaterim posameznikom globlje 
razumevanje družbenega ali organizacijskega področja, v katerega so 
vključeni (Sudaby idr., 2016). 
 
Želja po plesu je želja po komuniciranju, povezanosti s svojim plesnim 
partnerjem v glasbi in prepletanju različnih občutkov. Prav zato je 
komunikacija v plesu zelo kompleksen proces, ki se nanaša na neverbalno 
gibanje, z resonancami v umetniški interpretaciji in temelji na komunikacijskih 
procesih. Plesalci so tisti, ki svojo zgodbo pripovedujejo skozi gibanje, ki 
pokažejo svoje znanje in plesne sposobnosti. Plesalci so tisti, ki tekmujejo na 
plesišču med seboj in se z drugimi borijo za najvišja mesta, vse prevečkrat 
hierarhično nastavljena, kar močno povečuje tudi tiste občutke in vedenja, ki 
niso v skladu s športno etičnimi vrednotami. Športni plesalci so tisti, ki s 
svojim prenosom čustev iskreno interpretacijo refleksij in interakcijami z 
občinstvom, naredijo športni spektakel. Prav zato je ples proces kognicije, 
čustev in volje. Specifika plesnega gibanja določa neverbalno komunikacijo 
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med plesalcema. Ta komunikacija je premišljena, natrenirana in dosega 
najvišjo perfekcijo na tekmovanju. Odvija se v večidimenzionalnem prostoru 
relacij, med plesalcema, z drugimi plesalci, z občinstvom in sodniki. Zagotovo 
je to proces, ki vključuje optimalno študijo, analizo in strukturiranje teoretičnih 
modelov (aplikativnih in eksplikativnih), učinkovitih vedenjskih vzorcev 
(tehničnih, koreografskih in umetniških), vezi in odnosov med plesalci, ki so 
skupaj zajeti kot umetniško modeliranje. Želja po izražanju, ki vključuje 
plesalčevo osebnost v tehnično izvedenem gibanju, se udejanja v zavednem 
procesu neverbalne komunikacije in kot rezultat izvajanja umetniške 
interpretacije ustreznih čustvenih stanj. V skladu z znanim scenarijem, se 
dosežejo izrazni avtomatizmi (Viorel Dan, 2012). Tako komplesken sistem, ki 
vključuje popolno transparenco osebnosti in njenega vedenja, zagotovo 
zahteva premišljeno in načrtovano izpopolnjevanje v vseh dimenzijah 
socialnih veščin, ki se nanšajo predvsem na verbalno in neverbalno 
komunikacijo med obema plesalcema. Umeščanje socialnih veščin v ples in 
plesalčevo vedenje, je nujen proces, saj zagotavlja dolgotrajno partnerstvo, ki 
je na koncu tudi eden izmed glavnih ciljev vsakega plesalca v njegovi plesni 
karieri in pogoj za uspeh. 
 
Dodamo lahko, da kontrolna skupina kljub visoki stopnji socialnih veščin na 
začetku, v kasnejšem obdobju celo nazaduje (MOSS 12 pred. M Es = 3,30; t 
Es = -3,81; p(t) Es = 0,00), (MOSS pred M Ks = 3,83; t Ks = -3,81; p (t) Ks = 
0,00), (MOSS po M Es = 3,77; t Es = -0,43; p(t) Es = 0,67), (MOSS M Ks = 
3,83; t Ks = -0,43; p (t) Ks = 0,67). Glede na to, da kontrolna skupina ni bila 
deležna treninga socialnih spretnosti, je rezultat pričakovan in hkrati 
zaskrbljujoč. Primerjava eksperimentalne in kontrolne skupine za razliko na 
vprašalniku Moss 12 pred in po treningu je pokazala (MOSS 12 sprememba  
M Es = 0,46; t Es = 3,22; p (t) Es = 0,00), (MOSS 12 sprememba M Ks = -
0,00; t Ks = 3,22; p(t) Ks = 0,00). Test parov, kjer smo primerjali razlike v 
aritmetičnih sredinah pred in po treningu socialnih spretnosti za socialne 
spretnosti in samoocenjevanje socialnih spretnosti za plesne pare v 
eksperimentalni skupini je pokazal, da je prišlo do pomembnih sprememb v 
samooceni odnosov (MOSS 12 pred M = 6,60; t = -4,08; p (t) = 0,00), (MOSS 
po M = 7,53; t = -0,28; p (t) = 0,79) in emocionalni izraznosti pred 
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eksperimentom (M = 162,30; t = -2,11; p (t) = 0,06) ter po eksperimentu (M = 
171,70; t = -2,11; p (t) = 0,06). Test parov za kontrolno skupino ni pokazal 
nobene spremembe.  Medtem, ko je Test parov za vse udeležence skupaj 
pokazal spremembe v samooceni odnosov (MOSS 12 vsota pred M = 7,16; t 
= 2,16; p (t) = 0,04), (MOSS 12 vsota po M = 7,60; t = 2,16; p (t) = 0,04) in 
spremebe v dimenziji socialne izraznosti pred eksperimentom (M = 166,62; t = 
1,85; p (t) = 0,08), po eksperimentu (M = 160,52; t = 1,85; p (t) = 0,08). 
Socialne spretnosti imajo pomembno funkcionalno zvezo z družbeno 
sprejemljivimi interakcijami in se kažejo kot družbeno naučene oblike vedenja, 
ki omogočajo kvalitetne medosebne interakcije. Vsekakor je cilj socialnih 
spretnosti izoblikovanje pozitivnih ali kontroliranih reakcij tudi na dražljaje, ki 
imajo vsebinsko negativne predznake. Glede na pomembnost odnosov v 
športnem tekmovalnem plesu lahko rečemo, da je takšna stagnacija socialnih 
spretnosti kritična točka tako za nadaljevanje športne kariere kot tudi za vse 
prihajajoče mlade plesalce. Hipotezo 2 potrjujejmo, saj smo ob upoštevanju 
vsote postavk ugotovili, da lahko trening socialnih spretnosti izboljša odnose 
med vrhunskimi plesalci.  
 
5.3 IZBOLJŠANI ODNOSI VPLIVAJO NA VIŠJO 
TEKMOVALNO USPEŠNOST VRHUNSKIH ŠPORTNIH 
PLESALCEV 
 
V tretji hipotezi smo želeli preveriti dejanske učinke izvedenega eksperimenta 
socialnih spretnosti, glede na plesalčevo uspešnost na tekmovanjih. Z 
linearno regresijsko analizo smo ugotavljali kako na razliko v tekmovalni 
uspešnosti parov (2. čas po treningu socialnih spretnosti – 1. čas pred 
treningom socialnih spretnosti) ali na tekmovalno uspešnost v 2. času, vpliva 
razlika v samoocenjevanju socialnih spretnosti. Za vsak regresijski model sta 
bili narejeni dve regresijski analizi, kjer je bila kot odvisna spremenljivka 
zastopana razlika (2. čas po treningu socialnih spretnosti – 1. čas pred 
treningom socialnih spretnosti) v tekmovalni uspešnosti ali tekmovalna 
uspešnost v 2. Času. Samoocenjevalna lestvica (MOSS 12) kot vsota ali 
razlika znotraj para pa kot neodvisna spremenljivka. Dobljeni rezultati 
predstavljajo več različnih regresijskih analiz za eksperimentalno skupino, 
kontrolno skupino in obe skupini skupaj. V večini primerov se je pokazalo, da 
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je vpliv samoocenjevalne lestvice kot vsote ali kot razlike para na tekmovalno 
uspešnost (2. čas po treningu socialnih spretnosti – 1. čas pred treningom 
socialnih spretnosti) statistično neznačilen. Statistično značilna razlika se je 
pokazala, če je odvisna spremenljivka razlika uspešnosti v času, neodvisna 
spremenljivka pa vsota za oba plesalca skupaj in sicer gre za negativno 
povezavo. (sprememba MOSS 12 VSOTA b = -3,14; t = -1,91; p (t) = 0,07).  
Prav tako se je statistično značilna razlika pokazala v primeru, da je odvisna 
spremenljivka tekmovalna uspešnost po treningu socialnih spretnosti, 
neodvisna spremenljivka pa vsota za oba plesalca skupaj (sprememba MOSS 
12 VSOTA b = -3, 175; T = -1,77; p (t) = 0,09). V našem primeru je to dober 
rezultat, saj večja vrednost razlike vsote v paru za samoocenjevanje socialnih 
spretnosti v obeh časih, pomeni večjo tekmovalno uspešnost. Statistično 
značilna razlika se pokaže le v primeru, če vzamemo razliko v uspešnosti (2. 
čas po treningu socialnih spretnosti – 1. čas pred treningom socialnih 
spretnosti) in to samo za eksperimentalno skupino  (sprememba MOSS 12 b 
= 3,49; t = 2,42; p (t) = 0,04), v kontrolni skupini ni statistično značilnih razlik. 
Razlika v paru pomeni, da eden izmed partnerjev napreduje, drugi pa 
nazaduje. Pomen skladnega napredovanja v socialnih spretnostih je tudi eden 
izmed najpomembnejših dejavnikov, ki vplivajo na športno kariero plesalcev. 
Vsebina socialnih spretnosti in njen namen, je usmerjen predvsem v skrb za 
odnose, za njihovo uravnoteženo delovanje, postavljanje prioritet v odnosih, 
vzpostavljanje in zavedanje samospoštovanja v odnosih. Med plesalci je 
poleg že navedenih področij, pomembno tudi uravnavanje, razumevanje in 
delovanje čustvenih reakcij ter usmerjanje vsakega posameznika v 
nadzorovana in situacijsko primerna socialna vedenja. Kadarkoli kateri izmed 
naštetih členov ne deluje v skladu z zakonitostmi pozitivnih interakcijskih 
odnosov, se ta razlika lahko odraža na številnih področjih človekovega 
delovanja. V primeru športnih plesalcev to močno vpliva ne samo na njihove 
odnose, ampak v veliki meri tudi na njihovo tekmovalno uspešnost. 
 
Na podlagi teorije doseganja ciljev, sta opredeljeni dve vrsti doseganja ciljev, 
ki opredeljujeta športnikovo pristojnost in definirata tekmovalno uspešnost. 
Prva usmeritev je opredeljena kot naloga ali mojstrstvo, druga pa kot ego ali 
tekmovalnost. Mojstrstvo športniki dojemajo kot izziv opravljanja določene 
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naloge, ki na koncu prinese rezultat, medtem, ko je tekmovalnost zaznana kot 
primerjava z drugimi in je bolj ali manj usmerjena navzven. Prva usmeritev 
predpostavlja bolj motivacijsko vedenje, kjer je športnik nagrajen glede na 
njegov osebni razvoj, vložen trud in individualne izboljšave. Tekmovalnost pa 
temelji na regulativnih standardih že doseženih dosežkov in s tem povezano 
direktno primerjavo z drugimi. Iz takšne naravnanosti vedenja v duhu 
tekmovanja, se ustvarja pozitivna ali negativna motivacijska klima, ki pozitivno 
ali negativno vpliva na tekmovalno uspešnost (Ibrahim, Jaafar, Kassim in Isa, 
2016; Gomez-Lopez, Granero-Gallegos, Baena-Extremera in Abraldes, 
2014). 
 
Tekmovalna uspešnost je lahko definirana kot “zlati standard” raziskav 
motivacijskih dosežkov, osredotočenih v kontekst športa. Dosežek je bil 
vedno okvir izbire, ta okvir pa obravnava posameznikovo subjektivno razlago 
uspeha, ki je povezana z mojstrstvom, športno disciplino, egom ali 
uspešnostjo na tekmovanju (Lochbaum in Gottardy, 2015). Za vrhunski 
rezultat in optimalno tekmovalno uspešnost je potreben korak dlje. Cucu-
Ciuan (2014) poudarja bistveno razliko tekmovalne uspešnosti, glede na 
tehnično zmogljivost opravljanja določene gibalne naloge in vsebinskim 
pristopom, kako do tekmovalne uspešnosti. Razlikujemo dva pomembnejša 
vidika in sicer psihološki in socialni del. Psihološki del sposobnosti vključuje 
elemente kongnicije (nivo inteligence, razpoložljivo znanje, mehanizmi za 
obdelavo podatkov idr.) in emocijo (čustvena stabilnost, empatija, strpnost, 
optimalna samopodoba idr.). Socialne spretnosti pa omogočajo sposobnost 
uveljavljanja sebe, verbalnih in neverbalnih komunikacijskih sposobnosti, 
empatijo in samoregulacijo. Oba aspekta se med seboj tesno dopolnjujeta in 
sta nepogrešljiv sestavni del tekmovalne uspešnosti. 
 
Športniki zaznavajo široko paleto čustev, povezanih z njihovim nastopom na 
tekmovanju, ki pozitivno ali negativno vplivajo na njihovo izvedbo in 
tekmovalno uspešnost. Lee, Kim in Heere (2018) in Tamminen, Palmateer, 
Denton, Sabiston, Crocker, Eys in Smith (2016) so ugotovili, da se čustva 
pojavijo kot odziv na posamezni dogodek, ki je vezan na prilagajanje 
določene situacije in spopadanje s težavami v danem trenutku. Pozitivna in 
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prijetna čustva so običajno povezana s pozitivno uspešnostjo, medtem, ko so 
negativni občutki povezani s slabšo uspešnostjo na tekmovanju. Šport je 
lahko še posebej dragocen kontekst za proučevanje čustev kot družbenih 
pojavov. Natančneje, športne tekme so čustvena sinhronost med igralci. V 
raziskavi, kjer so opazovali igralce kriketa so ugotovili, da so srečna 
razpoloženja posameznih igralcev pozitivno povezana z ekipo. Lastna 
pozitivna razpoloženja športnikov so bila povezana z njihovimi subjektivnimi 
ocenami lastne uspešnosti. V času tekmovanja so bile spremembe v 
skupnem pozitivnem razpoloženju ekipe povezane s spremembami v 
uspešnosti ekipe. 
 
Dejavniki, ki lahko povzročijo stres in tako negativno vplivajo na tekmovalno 
uspešnost najpogosteje vključujejo medosebne probleme v paru ali ekipi, 
probleme s trenerjem ali s samim seboj. V raziskavi ne košarkarjih so 
ugotovili, da je strah pred negativno evalvacijo športnikovega nastopa močno 
povečal anksioznost in zmanjšal telesno zmogljivost (Podlog, Lochbaum, 
Kleinert, Dimmock, Newton in Schutle, 2013). Čustva navadno obsegajo tri 
vrste odziva in sicer, fiziološki odziv, kognitivne spremembe, ki se odražajo na 
spremembi pozornosti, zaznavanju in obdelavi informacij ter vedenju, ki se 
kaže kot agresija proti nasprotniku, partnerju ali kot prikazovanje gnusa 
(Campo, Champely, Lane, Rosnet, Ferrand in Louvet, 2016).  
 
V zadnjih letih se je šport ponovno izoblikoval kot ustrezno strukturirana 
dejavnost, ki lahko mladim športnikom ponudi izkušnje, ki pomembno vplivajo 
na razvoj psihosocialnih veščin. V športni psihologiji so te psihosocialne 
veščine opredeljene kot čustveni nadzor, postavljanje realnih ciljev, principi in 
načela komunikacije ter reševanje konfliktnih situacij. Socialne spretnosti so 
definirane kot sposobnosti, ki se jih vsak posameznik lahko priuči in 
izpopolnjuje. Takšno znanje in vedenje posameznikom omogoča uspeh na 
različnih področjih v življenju in ne samo v športu. Proces socialnih spretnosti 
za življenje, vključuje tri med seboj povezane faze in sicer: (a) socialne 
spretnosti učenja v športu, (b) prenos socialnih spretnosti, (c) uporaba 
socialnih spretnosti v vsaj eni življenjski dobi zunaj športa. Vsebina socalnih 
veščin zajema: psihosocialne spretnosti, znanje, preddispozicije, izgradnjo 
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identitete in transformacijo. Pri tem je potrebno upoštevati (a) prenos socialnih 
spretnosti v vmesni proces, ki povezuje učenje ali izpopolnjevanje življenskih 
spretnosti za naknadno uporabo teh spretnosti v vsaj enem kontekstu zunaj 
športa, (b) postopek prenosa iz enega v drugega, (c) učenje je zasnovano 
tako, da vključuje pridobitev spretnosti in/ali izpopolnjevanje veščin, (D) 
kontekst uporabe naučenih socialnih spretnosti, se nanaša na vse situacije 
izven športa, kjer se ta znanja tudi že uporablja (Kendellen in Camire, 2019; 
Cronin in Allen, 2017). 
 
Trening socialne kompetence kot veščine dobrega shajanja s samim seboj in 
nato še v interakciji z drugimi ljudmi, je pomembna prvina sodobnega načina 
življenja in vsebuje tri dimenzije posameznikovega vedenja, na katere s 
pomočjo treninga socialnih spretnosti lahko vplivamo na (a) usmerjanje k 
popustljivosti, zanimanje za druge, razvoj pozitivnih čustev do svojih vrstnikov, 
tudi za odrasle, (b) sposobnost lastne integracije v medosebne odnose v 
socialnem okolju in (c) sposobnost za regulacijo pozornosti in čustvenih 
reakcij, vključno s sposobnostjo samoopazovanja, popravljanja napak v 
pozitivno dejavnost v skladu z obstoječimi družbenimi normami (Van Hecke, 
Mundy, Acra, Block, Delgado, Parlade, Meyer, Neal in Pomares, 2007). 
Ozben (2013) je ugotovil, da s pomočjo učenja in skupinskih delavnic ljudi 
naučimo vrednotenja čustev in nazadnje sprejemanja odgovornosti za 
izražanje različnih čustvenih stanj. 
 
Zagotovo lahko zaključimo, da je uvajanje treninga socialnih spretnosti v 
plesne klube, nujno potrebno. Predvsem zato, ker je meja kdaj šport postane 
življenje in življenje šport, tanka in pomembna povezovalka za socialno 
integracijo mladih in uspešnih plesalcev. Tudi tretjo hipotezo potrdimo, saj 
smo ugotovili, da s treningom socialnih spretnosti lahko izboljšamo 
tekmovalčevo uspešnost. 
 
5.4 NI RAZLIK V ODZIVANJU NA TRENING SOCIALNIH 
SPRETNOSTI MED MOŠKIMI IN ŽENSKAMI VRHUNSKIMI 
ŠPORTNIMI PLESALCI 
 
V naši raziskavi se je pokazalo, da razlika socialnih spretnostih med ženskimi 
in moškimi plesalci ni statistično značilna, torej razlike med spoloma ni. 
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Tendenca je pokazala, da so ženske plesalke bolj konstantne v socialnih 
spretnostih kot moški. Moški pa so pokazali tendenco nazadovanja. Pri 
pregledu vsake skupine posebej pa smo ugotovili, da je znotraj kontrolne 
skupine prišlo do statistično značilnih razlik in sicer v dimenziji emocionalnega 
nadzora bolj v prid žensk (M = 1,80; t = 2,00; p (t) = 0,06) kar pomeni, da so 
njihove socialne spretnosti v določenem obdobju napredovale, moške pa 
nazadovale (M = -3,30; t = 2,00; p (t) = 0,06). Prav tako so ženske 
napredovale v dimenziji socialne senzibilnosti (M = 2,55; t = 2,11; p (t) = 
0,06), moški pa so nazadovali (M = -8,45; t = 2,11; p (t) = 0,006). Ženske v 
kontrolni skupini, ki ni izvajala treninga socialnih spretnosti, med eno in drugo 
časovno točko, so napredovale, medtem, ko so moški v kontrolni skupini 
precej nazadovali. Do takšne razlike med ženskami in moškimi v kontrolni 
skupini v obeh časih je verjetno prišlo zato, ker so se medosebni odnosi med 
plesalcama, ki nista imela dovolj socialnih veščin, začeli skozi čas slabšati. V 
tem primeru so bile ženske tistie, ki so želele izboljšati odnos in so bile na 
področju medsebojne komunikacije tudi bolj pozitivno aktivne. Razlog za to, 
lahko najdemo v izjemno zapletenem načinu življenja plesalcev, kjer zahtevna 
narava plesa kot športne discipline, močno vpliva tudi na izjemno razgibanost 
interakcijskih odnosov med spoloma. Dejstvo je, da takšen odnos, kjer si eden 
izmed partnerjev močno prizadeva za izboljšanje, drugi pa ne, ne more 
uspešno delovati v daljšem časovnem obdobju. Brez treninga socialnih 
spretnosti takšne razlike med partnerjema lahko negativno vplivajo na 
tekmovalno uspešnost in se nadaljujejo v prekinitev profesionalnega 
partnerskega odnosa. Kot smo že ugotovili, je to eden izmed največjih 
problemov v športnem plesu, zato je pomembno, da so takšni procesi 
nadzorovani in vodeni s strani ekspertov na tem področju.  
 
Življenje plesalcev je zelo zahtevno in težko razumljivo s strani tistih, ki tega 
področja ne poznajo. Plesalci pogosto z veliko količino treninga pričnejo že v  
zgodnjem otroštvu. Temu namenijo ekstremno čustveno in fizično energijo. 
Poleg strogih fizičnih zahtev na treningih, preostanek dneva skrbijo za svoje 
telo, prehrano in psihično stabilnost. Glede na to, da je njihovo življenje 
močno vpeto v plesni način življenja, se pogosto čutijo prikrajšane za lastno 
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individualnost in osebno moč in se počutijo kot subjekti, ki pripadajo 
določenemu okolju, brez lastne identitete (Warnick, Wilt in McAdams, 2016).  
 
Pripadnost drugim je ena izmed temeljnih potreb ali motivov, ki so bistveni za 
delovanje človeka. Natančna interpretacija ekspresivnih namigov in sporočil 
drugih ljudi je odvisna medosebnega zaznavanja in občutljivosti. Medosebno 
zaznavaje je spretnost, ki jo ljudje med seboj uporabljajo za pravilno 
zaznavanje in odzive medsoebnega in družbenega okolja. Ta sposobnost je 
pomembna v večini družbenih situacij, saj posameznikom omogoča, da se 
obnašajo na enak in sprejemljiv način. Medosebno zaznavanje je sestavljeno 
iz zaznavanja subtilnih znakov, kot so izrazi obraza, vokalni toni in drugih 
neverbalnih znakov oziroma neposredne verbalne komunikacije. Ljudje iz 
različnih kultur in življenskih slojev se tako lahko med seboj usklajujejo in 
vodijo svoje interakcije z drugimi. Medosebno zaznavanje se v najbolj 
intenzivni meri odvija prav med žensko in moškim, saj natančno presodijo 
naklonjen interes potencialnih partnerjev. Predvsem pa je pomembno dejstvo, 
da je medosebno zaznavanje pozitivno povezano z uspešno pripadnostjo 
drugim, kar je razvidno iz visoko kakovostnih medosebnih odnosov med 
moškim in žensko ali med ljudmi v širšem socialnem okolju (Smith in Lewis, 
2009).  
 
Na številnih področjih vsakdanjega življenja (šola, športni klubi idr.), razlike 
med moškimi in ženskami na splošno veljajo za bolj izrazite kot pa v resnici 
so. V dogovoru s spolnimi stereotipi, ki opisujejo ženske za bolj šibke, fizično, 
mentalno in psihično, je tudi šport veljal za izključno moške udeležence, v 
prepričanju, da so edini, ki lahko premikajo fizične meje zmogljivosti. Šele 
kasneje je bila možnost sodelovanja v športu dana tudi ženskam, vendar 
izključno na tistih področjih, kjer ni prihajalo do fizičnih kontatov ali prevelikih 
fizičnih obremenitev. Kljub temu, da so ženske danes prisotne v vseh športnih 
disciplinah, stereotipi kot “skrita nalepka” ostajajo. Šport danes je moški, 
ženski ali nevtralen in to zavedanje je odvisno od stopnje izražanja ženskih ali 
moških karakteristik. Moški športi imajo posebne značilnosti v smislu 
intenzivnejših fizičnih kontaktov, moči in agresivnosti. Ženski športi pa 
značilno temeljijo predvsem na večji izraznosti, milini in estetiki. Ti stereotipi 
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močno vplivajo na ženski način udejstvovanja v športu in ženskam 
omogočajo, da ostajajo izven moškega načina delovanja v športu. Kljub vse 
bolj odprtim in podpornim moralno-socialnim vrednotam, moški še vedno v 
športu delujejo po principu moči in večje telesne zmogljivosti (Fink, Weege, 
Pham in Shackekford, 2016) in zato športu pripisujejo tudi večjo vrednost kot 
ženske (Gentile, Boca in Giammusso, 2018). 
 
Nicholls, Polman, Levy in Backhouse (2009) ugotavljajo, da se poleg fizičnih 
lastnosti, moški in ženske me seboj izrazito ločijo po kognitivnih in 
nevrobioloških mehanizmih. Moški prednačijo predvsem v zaznavanju okolja 
in prostora v katerem se nahajajo, torej so bolj opazovalci, medtem, ko so 
ženske verbalno bolj aktivne kot moški. Iz biološke perspektive ločevanja po 
spolu je znano, da hormonske razlike glede na spol močno vplivajo na 
pomenje oziroma spomin. Avtobiografski spomin močno prispeva k identiteti, 
saj vsebuje nabor informacij o sebi, shranjenih na različnih ravneh abstrakcije, 
ki omogočajo samo definicijo o tem “sem bil”, “sem” in “bom”. Številne 
komponente avtobiografskega spomina so podprte z različnimi nevronskimi 
korelati, ki razlikujejo: epizodični avtobiografski spomin, ki zajema prostorsko-
časovni kontekst, dojemanje, čustva in misli, semantični avtobiografski 
spomin, ki se nanaša na odpoklic dejanskih informacij o sebi brez uskladitve 
konteksta ali odpoklic splošnih dogodkov, vključno z informacijami o pojavu 
določenega dogodka in konceptualni jaz, ki vsebuje najbolj abstraktno in 
povzeto predstavitev samega sebe, vključno z osebnostnimi lastnostmi, 
prepričanji, slikami in stališči, ki nas definirajo in temeljijo na našem občutku 
identitete. Je v skladu s trenutnim jazom in pozitivno samopodobo. Nekateri 
spomini iz preteklosti, še posebej tisti iz adolescentne dobe, so ključnega 
pomena za gradnjo in vzdrževanje občutka identitete. Ženske se tako 
spomnijo več čustvenih podrobnosti, spominjajo se celo odzivov na 
spominjanje različnih dogodkov, kažejo več specifičnosti za prihajajoče 
dogodke in bolj se zavedajo svojih čustev ob pripovedovanju različnih 
dogodkov kot moški. Compère, Rari, Gallarda, Assens in Piolino (2018) še 
dodajajo, da so ženske v svojem spominu veliko bolj intenzivno kot moški. 
kodirajo različne podrobnosti dogodkov iz vsakdanjega življenja  
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Učinki stereotipov glede spola izhajajo že iz zgodnjega otroštva, zaradi 
stereotipnega prepričanja staršev o različnih sposobnostih dečkov in deklic. 
Takšno prepričanje igra v kasnejšem obdobju pomembno vlogo o prepričanju 
otroka, glede njegovih sposobnosti na različnih področjih. Stereotipi, ki jih 
starši prenašajo na otroka, močno vpliva na otrokove individualne 
karakteristike (temeperament, osebnostne lastnosti, talente, spol idr.,) in 
oblikovanje njihovih prepričanj glede lastnih sposobnosti (Gentile, Boca in 
Giammusso, 2018; Lee, Skinner in McHale, 2018). Sodelovanje v športu in 
telesni dejavnosti je lahko ključnega pomena za izboljšanje psihološke 
blaginje pri otrocih in mladostnikih. Športno prizorišče spodbuja otrokov razvoj 
spretnosti, kot so sodelovanje, samodisciplina, razreševanje stiske, 
tekmovalnost, vodenje in samozavest. Možnost samoevalvacije posamezniku 
omogoča pozitivno in realno primerjavo z drugimi, zdravo konkurenčnost, 
razvoj pozitivne samopodobe in samozavesti. Zadnje raziskave o telesni 
aktivnosti so pokazale, da so fantje bolj dejavni kot dekleta, količina telesne 
dejavnosti pa z leti še upada. Obstaja veliko število možnih razlogov za 
ugotavljanje razlik med spoloma. Ena izmed najpogostejših razlag je 
povezanost z videzom in podobo telesa. Ženske so na tem področju veliko 
bolj šibke kot moški, še posebej v obdobju odraščanja (Slater in Tiggemann, 
2017). 
 
Telesni vidik je tudi v športu vse bolj preferiran objekt, predvsem pri ženskah, 
celo bolj kot njihove telesne sposobnosti in zmožnosti. Še posebej so 
izpostavljeni estetski športi, kamor sodi tudi ples (Trolan, 2013). Ples kot 
športna dejavnost je poleg samopodobe močno povezan tudi s 
samospoštovanjem in samozavestjo. Raziskave so pokazale, da razlike med 
spoloma pri plesu obstajajo predvsem v samopodobi. Ženske imajo višjo 
samopodobo v posameznih vedenjskih vzorcih obnašanja in moralno-etični 
samozavesti, medtem, ko so moški bolj samozavestni v dojemanju sebe skozi 
telesni vidik (Lovatt, 2011). Röder, Carbon, Shackelford, Pisanski in Fink 
(2016) v svoji raziskavi navajajo, da moške plesalce bolj privlačijo ženske, ki 
so v svojem gibanju estetske, ženstvene in harmonične. Torej so moški 
kognitivno bolj pristranski do vizualne percepcije svojih partnerk kot do 
socialnih dejavnikov. 
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Vlogo spolov lahko definiramo kot odnos do vedenj. Za razliko od biološkega 
spola je vloga spolov socialni konstrukt, ki temelji na kulturnem stereotipu o 
tem kako se odnos, vedenje in značilnoti štejejo za tipično moške ali tipično 
ženske. Prototipna ženska splona vloga je zančilna za ljubečo, donosno, 
čustveno in odvisno, medtem, ko je vloga moških spolov običajno opredeljena 
kot anaitična, trdna, konkurenčna in prevladujoča (Lee, Lawson in McHale, 
2015). Ženske imajo tako nižjo samozavest kot moški, samice gradijo svojo 
samozavest na konstruktih, ki se razlikujejo od tistih pri moških, predvsem z 
vidika perfekcionizma in telesne podobe (Ravaldi, Vannacci, Bolognesi, 
Mancini, Faravelli in Ricca, 2006). Četrto hipotezo zavračamo, saj smo 
ugotovili, da so razlike v odzivanju na trening socialnih spretnosti med 
moškimi in ženskami v športnem plesu. Plesalke se na trening socialnih 
spretnosti bolje odzivajo. 
 
5.5 OSEBNOSTNA STRUKTURA NE VPLIVA NA 
UČINKOVITOST TRENINGA SOCIALNIH SPRETNOSTI 
VRHUNSKIH ŠPORTNIH PLESALCEV 
 
Zadnja hipoteza naše raziskave je bila postavljena v okvir osebnostne 
strukture in njenega morebitnega vpliva na socialne spretnosti športnih 
plesalcev. Cervone in Little (2017) pravita, da obstaja resnična povezava med 
dinamiko osebnosti in družbenim kontekstom interakcijskih odnosov. Bistvo 
vseh teorij je upoštevanje socialnih kontekstov, da bi lahko razumeli naravo 
osebnostnih sistemov. Za razumevanje sistemov osebnih konstruktov je 
potrebno preučiti vedenje ljudi, njihovo razmišljanje o specifičnih medosebnih 
interakcijah v družbenem okolju. Cotter in Kerschner, 2018; Ferentzi, Koteles, 
Csala, Drew, Tihanyi, Pullay-Kotllar in Doering, 2017; Hadden, Smith, 
Osborne in Webster (2017); Wilt in Rewelle (2017), pravijo, da se ljudje na 
splošno radi nahajajo v situacijah, kjer lahko izražajo svoje lastnosti in 
vedenjske oblike. Osebnost je opredeljena kot skupek psihofizičnih lastnosti 
posameznika. V naši raziskavi smo ugotavljali, kako je osebnost športnika 
plesalca povezana ali nepovezana z razvojem socialnih spretnosti.  
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Linearna regresijska analiza je pokazala, da osebnostna struktura vendarle 
vpliva na dimenzije socialnih spretnosti. Napoved spremembe emocionalne 
izraznosti na podlagi osebnostnih lastnosti ni statistično značilna, vendar pa je 
značilen vpliv vztrajnosti na izboljšano emocionalno izraznost (b = 0,72; t = 
1,87; p (t) = 0,07). To pomeni, da tisti, ki so osebnostno najbolj vztrajni, lahko 
izboljšajo izražanje svojih čustev. Nevarro, idr. (2019) pravijo, da vztrajnost in 
pričakovanja ostajajo pomembna gonilna sila pri napovedovanju ciljev, 
uspešnosti in intenziteti interesov v karieri vsakega posameznika. Vztrajnost 
je dinamičen proces, zato lahko rečemo, da vztrajno vedenje izhaja iz 
podpore socialnega okolja, samoučinkovitosti, pričakovanj rezultatov, 
interesov in zadovoljstva. Grohman, Ivčević, Silvia in Kaufman (2017), pravjo, 
da je vztrajnost v določeni aktivnosti velikokrat povezana tudi s strastjo na 
delovnem mestu ali športni dejavnosti. Kreativni in vztrajni posamezniki so 
pogosto opredeljeni kot strastni pri svojem delu. Strast lahko opredelimo kot 
avtonomno internalizacijo dejavnosti, kar pomeni, da gre za osebo, ki v 
svojem delu uživa, ustvarja in je na svojem področju vztrajna. Strast je 
čustvena komponenta, ki intenzivno in afektivno vpliva na vlaganje energije v 
željeno dejavnost posameznika in njegovo identifikacijo z njo. Čeprav je za 
ustvarjalne dosežke potrebna stopnja zavezanosti k ciljem, je ustvarjalnost 
povezana tudi z raziskovanjem različnih poti dela. Vsekakor pa velja 
ugotovitev, da so pomembnost običajnega trdega dela, zavezanost 
dolgoročnim ciljem in vztrajnost, tiste pomembne lastnosti, ki močno vplivajo 
na samorealizacijo posameznika v interakciji s socialnim okoljem in njegovo 
čustveno stabilnostjo.  
 
Osebnostne lastnosti športnika so močno povezane tudi s sodelovanjem v 
določenih vrstah športa in njihovo uspešnostjo. Tisti, ki v športu sodelujejo 
posamično imajo dokazano višje vrednosti v vztrajnosti, odprtosti in čustveni 
stabilnosti in nižje vrednosti v ekstravertnosti, za razliko od športnikov v 
ekipnem športu. Športniki, ki tekmujejo v najvišjem mednarodnem razredu, so 
dokazano bolj prijetni, čustveno stabilni in vztrajni. Enako velja tudi za 
korelacijo med uspehom in osebnostnimi lastnostmi športnika. Prav tako 
imajo odločilno vlogo pri uspehu prijetnost, čustvena stabilnost in vestnost. 
Vzrok za takšne prediktorje uspešnosti glede na osebnostne lastnosti je 
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povezan z večjim številom pomembnih tekmovanj, pogostimi treningi, 
potovanji na različna tekmovanja in stresom. Tudi vestnost, natančnost in 
vztrajnost, pomembno prispevajo k ločevanju vrhunskih športnikov od manj 
uspešnih. Predvsem so slednje precej v povezavi z obvladovanjem stresnih in 
čustveno zahtevnih situacij, ki se nanašajo na vztrajnostni moment 
športnikovega delovanja v kritičnih trenutkih (Steca, Baretta, Greco, D’Addario 
in Monzani, 2018). 
 
Nadalje smo ugotovili, da dimenzija emocionalne senzibilnosti prav tako ni 
statistično značilna, smo pa našli pozitiven vpliv dominantnosti na napredek v 
tej lastnosti (b = 0,65; t = 1,96; p (t) = 0,05) in negative vpliv odprtosti na 
dimenzijo emocionalne senzibilnosti (b = -0,58; t = - 1, 88; p (t) = 0,07). 
Yoshiyuki, U. in Sakiko, Y. (2018) pravita, da se interakcija in komunikacija v 
družbenih okoljih pogosto pojavljata hkrati z več posamezniki, ki se velikokrat 
srečajo prvič. Sposobnost zaznavanja prevladujočega oz. dominantnega 
položaja osebe ima pomembno vlogo pri preživetju in prosocialnem vedenju. 
Rezultati raziskave so pokazali, da imajo tisti posamezniki, ki izražajo jezo in 
gnus, višjo dominantnost kot posamezniki, ki izražajo srečo. Nasprotno pa so 
bili posamezniki, ki so izražali srečo, ocenjeni kot najbolj prevladujoči v 
skupinskih interakcijah, tudi, ko je druga oseba v isti interakciji pokazala jezo 
ali gnus. Lahko rečemo, da ljudje različno dojemajo ti dve vrsti prevladujočega 
položaja. Kadar se osebe, ki imajo srečne izraze, soočajo z ljudmi z jeznimi 
izrazi, lahko njihov prikaz sreče prikriva ali potiska občutke strahu ali jeze, kar 
jim omogoča, da ostanejo mirni in celo kažejo znake permisivnosti. Ta videz 
obraza daje opazovalcem vtis samozavesti in zaupanja, povezanega s 
ponosom in celo prevlado. Poleg tega se lahko v konfrontaciji domneva, da so 
se srečni izrazi soočili z zmago, in da se jezni ali zgroženi izrazi verjetno 
izgubijo. Zato se srečni izrazi zdijo manj ranljivi in dajejo občutek, da je srečna 
oseba bolj prevladujoča v posameznih interakcijah. Relativna prevlada je 
zaznana v širšem kontekstu, ki presega prevlado posamezne lastnosti. 
Driskell in Salas (2005) v svoji raziskavi dokazujeta, da dominantni 
posamezniki, ki govorijo hitro in tekoče, govorijo pogosteje, ohranjajo očesni 
stik, zlasti med pogovorom. Njihove kretnje so izrazite in dosegajo višjo 
pozicijo v določeni socialni skupini. Dominantno vedenje vsebuje tako 
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verbalno komponento (vsebino, ki je sporočilo, ki poskuša usmerjati ali 
nadzorovati drugo, večinoma z implicitno grožnjo), in neverbalno komponento 
(izrazni namigi, strmi pogled idr.). V resničnem okolju si lahko zlahka 
zamislimo, da je prevlada izražena bodisi na primarni ekspresivni način 
(spuščeno čelo) bodisi na pretežno verbalni način (To morate storiti zdaj ali pa 
bodo posledice). Tako lahko razumemo vsebino in obnašanje kot dve ločeni 
manifestaciji prevladujočega vedenja, ki sta se vsaj v določeni meri sposobni 
samostojno izražati. Eden od razlogov, da vidimo izrazne znake kot bolj 
razkrivne je, da izražamo izrazne znake obraza pod neposrednim nadzorom 
posameznika. Stein, Awad, Gayet, Peelen in Marius (2018) še dodajajo, da 
lahko izrazni znaki pomenijo močnejši izraz prevladujočega položaja, ki daje 
močnejši občutek, da se bolj razkriva grožnja, ki je temelj poskusov prevlade. 
Torej, če se grozeče vedenje obravnava kot kršitev norm za skupino ali odnos 
med plesalcema, lahko prevladujoči izraz lažje posreduje grožnjo in povzroči 
močnejšo negativno reakcijo. Po drugi strani pa je lahko prevladujoča vsebina 
sporočila (Naredi to zdaj ali drugače!), ki je brez močne emocionalne 
ekspresivnosti, za prejemnika manj škodljiva kot sporočila prevladujoče 
vsebine oz. prevladujočega obnašanja. 
 
Celoten model napovedi spremembe v socialni senzibilnosti na podlagi 
osebnostnih lastnosti ni statistično značilen. Vendar smo našli pozitiven vpliv 
lestvice iskrenosti na napredek v tej spretnosti (b = 1,41; t = 3,02; p (t) = 0,01) 
kar pomeni, da ljudje, ki so bolj nagnjeni k podajanju socialno zaželenih 
odgovorov, hitreje napredujejo tudi v socialni senzibilnosti. Slednja trditev za 
plesalce lahko pomeni, da je za njihov uspeh v odnosu veliko bolje izbirati 
tiste načine komuniciranja, ki ne povzročajo medosebnih stisk in dodatnega 
stresa. Situacije v katerih se včasih znajdeta plesalca so precej kompleksne, 
zato je poglabljanje resnice morda preveč nevarno za odnos. Denollet (2013) 
pravi, da je sprejemanje s strani drugih na podlagi iskrene komunikacije in 
vedenja, osrednja človeška skrb, grožnja negativnih vrednotenj pa je glavni vir 
socialnega stresa. Ljudje se razlikujejo po občutljivosti za družbeno grožnjo, 
upoštevanje individualnih razlik v resničnih in pričakovanih družbenih grožnjah 
pa je lahko ključnega pomena za boljše razumevanje povezave med 
kroničnim stresom, večjo zmožnostjo poškodb in nagnjenostjo k negativnim 
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odnosom. Wendler, Liu in Zettler (2018) so ugotovili, da je v skladu s 
teoretičnimi pojmi iskrenost povezana s kooperativnim, etičnim in 
prosocialnim vedenjem. Empirični rezultati raziskav so pokazali poseben 
vzorec interakcije med iskrenostjo in humornostjo ter dejavniki konteksta pri 
napovedovanju meril. Predlagano je bilo, da imajo posamezniki, ki so 
relativno višji v iskrenosti in ponižnosti, podobne stopnje kooperativnega 
vedenja, ne glede na kontekst, medtem ko s ljudje, ki so sorazmerno nižji v 
iskrenosti, svoje vedenje prilagodijo glede na situacijske kazalce. Večina 
raziskav se je osredotočila na povezavo med poštenostjo in ponižnostjo ter 
kontraproduktivnim delovnim vedenjem. V različnih vzorcih je bilo odkrito, da 
je iskrenost negativno povezana s kontraproduktivnim delovnim vedenjem. 
Prav tako je bilo ugotovljeno, da je iskrenost pozitivno povezana z etičnim 
vodenjem in negativno povezana z neetičnimi poslovnimi odločitvami. Tisti, ki 
dosegajo višje vrednosti v iskrenosti, bi morali delovati bolj kooperativno, ne 
glede na kontekst, medtem ko bi tisti, ki so manj iskreni, urejali svoje 
obnašanje v skladu s situacijskimi nameni, to je s sodelovanjem, če konteksti 
kažejo na to. 
 
Tudi model napovedi spremembe emocionalnega nadzora na podlagi 
osebnostnih lastnosti ni statistično značilen. Našli pa smo pozitiven vpliv 
osebnostne lastnosti kontrole čustev na napredek (b = 1,53; t = 2,98; p (t); 
0,01) v tej spretnosti, kar je seveda razumljivo, saj gre praktično za 
sopomenko. Rovenpor in Isbell (2018) pravita, da v procesu načrtovanja 
dnevnih aktivnosti in regulaciji družbenih odnosov, ljudje nenehno sprejemajo 
odločitve o tem, ali naj se približajo ali se izognejo situacijam, ki se razlikujejo 
v čustvenem tonu. Odločitev o pristopu ali izogibanju čustveno nabitih situacij 
ali izbira čustvene situacije se šteje za nepogrešljivo strategijo za uravnavanje 
čustev, ki lahko dramatično oblikuje čustvene izkušnje. Občutek 
samoučinkovitosti, ki ga zagotavlja emocionalni nadzor, spodbudi proaktivna 
prizadevanja za regulacijo čustev, ki posameznika usmerjajo k iskanju 
pozitivnih situacij. Emocionalni nadzor lahko posameznike v negativnih 
situacijah tudi spodbudi k povečanju njihovega zaupanja v sposobnost 
obvladovanja negativnih čustev, ko se pojavijo. Izbira čustvenega stanja je 
poleg tega, da je vsesplošna značilnost vsakdanjega življenja, pomembna  
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strategija regulacije čustev s ključnimi posledicami za dobro počutje. 
Posamezniki težijo k iskanju čustvenih situacij, za katere se zdi, da so 
koristne pri doseganju cilja (npr. jeza je lahko koristna, ko se mora nekdo 
soočiti z nekom). Kontrola čustev najverjetneje igra ključno vlogo pri izbiri 
položaja, saj so nekatere ključne posledice kontrolnih prepričanj tudi temeljni 
gradniki za izbiro situacije. Čustveni nadzor spodbuja napor, krepitev 
motivacije in samoregulacije pri razrešitvi čustvenih situacij. Izbor situacije 
zahteva takšna prizadevanja, ne samo za začetek načrtovanja, usmerjenega 
v prihodnost, ki je potrebno za prepoznavanje čustveno pozitivnih situacij, 
temveč tudi za obravnavanje že v naprej določenih čustev, ki morda niso 
najboljša rešitev v danem trenutku. Ford, Lwi, Gentzler, Hankin in Mauss 
(2018) dodajajo, da imajo ljudje edinstveno sposobnost, da razmislijo o svojih 
izkušnjah, vključno s čustvi. Sčasoma lahko razvijejo prepričanja o naravi 
čustev in ta prepričanja so posledično vodilna, kako se odzivajo na čustva in 
kako občutijo posledice. Eno temeljno prepričanje se nanaša na labilnost 
čustev in sicer prepričanje, da so čustva neobvladljiva (entitetna prepričanja), 
kar bi moralo zmanjšati verjetnost poskusov nadzora nad čustvenimi 
izkušnjami, hkrati z uporabo učinkovitih regulativnih strategij, kot je ponovna 
presoja. To pa bi lahko imelo negativne posledice na osnovne kazalnike 
psihološkega zdravja, vključno z depresivnimi simptomi. Ta model ima 
poseben pomen v mladosti, ko se prepričanja, povezana s čustvi, najprej 
razvijejo in stabilizirajo in ko lahko neprimerna prepričanja prispevajo k 
nastanku tveganja za depresijo. 
 
Enako velja tudi za model napovedi spremembe v socialni izraznosti na 
podlagi osebnostnih lastnosti, ki ni statistično značilen. Našli pa smo pozitiven 
vpliv lestvice iskrenosti na napredek (b = 0,89; t = 2,07; p (t) = 0,05) v tej 
spretnosti, kar bi pomenilo, da ljudje, ki so bolj nagnjeni k podajanju socialno 
zaželenih odgovorov, hitreje napredujejo v socialni izraznosti. Našli smo tudi 
negativen vpliv odprtosti na napredek (b = -0,87; t = -1,78; p (t) = 0,09), videti 
je, da bolj odprti ljudje slabše napredujejo v socialni izraznosti. Odprtost je 
dimenzija, ki je značilna za osebe, ki imajo veliko željo po novem znanju, 
spoznavanju drugačnosti, različne kulture ali drugače, je odprtost tudi 
osebnostna sposobnost za kreativnost. Odprtost je zaželjena osebnostna 
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lastnost, ki pa se lahko zaradi pretirane želje po “biti najboljši” obrne v 
pretirano ambicioznost, perfekcionizem in izgorelost. Weidman, Lederman in 
Grob (2017) pravijo, da ima odprtost za izkušnje tako pozitiven, kot tudi 
negativen vpliv na zadovoljstvo v partnerskem odnosu. Po eni strani lahko 
odprtost v partnerskem odnosu pomaga, da je odnos živ in spremeljiv, po 
drugi strani pa lahko med partnerjem povzroči dvom o zvestobi. Predvsem 
zato, ker pretirana odprtost za nove izkušnje pomeni tudi raziskovanje 
drugačnosti. Pomemben regulator partnerskih odnosov je uravnavanje 
odvisnosti od svojih partnerjev. Občutek varnosti ob partnerju je mogoč le 
takrat, ko ima partner visoko samospoštovanje do sebe, kar je močno 
povezano s pozitivno samopodobo. Raziskave na področju intimnih odnosov 
med partnerji kažejo, da ljudje z visoko vrednostjo nevroticizma, veliko bolj 
negativno interpretirajo dvoumne znake neverbalne komunikacije. Odprtost za 
izkušnje je na posameznih področjih največkrat zlorabljena dimenzija, ki se 
lahko zaradi šibke samokontrole in realno zastavljenih ciljev sprevrže v “boj za 
preživetje”, ki se konča z osebno izgorelostjo in nezadovoljstvom v tako v 
partnerskem odnosu, kot tudi v tekmovalni uspešnosti. Pacewicz, Gotwals in 
Blanton (2018) pravijo, da so v življenju športnikov perfekcionizem, izgorelost 
in pretirana ambicioznost, medsebojno povezane enote. Perfekcionizem je 
težnja k brezhibnosti, odraža vase usmerjeno prizadevanje za popolnost in 
določa izjemno visoke standard za uspešnost. Najpogosteje takšno vedenje 
vodi k izgoreloti športnika. Izgorelost je slabo prilagodljiv psihološki sindrom, 
ki je posledica kronične izpostavljenosti stresu in ima številne škodljive 
posledice za zdravje, dobro počutje in uspešnost športnikov. Je sindrom, za 
katerega so značilni trije sindromi in sicer, čustvena in fizična izčrpanost, 
občutek zmanjšane zmogljivosti in športna devalvacija. Tveganje za pojav 
izgorelosti se še poslabša, če športniki lastno vrednost povezujejo s 
kakovostjo svojih športnih nastopov. Občutek nemoči se pojavi najpogosteje 
takrat, kadar zaznajo nizko socialno podporo in če njihove socialne veščine 
niso dovolj močne.  
 
Tudi naslednji model, ki napoveduje spremembe v socialni manipulaciji na 
podlagi osebnostnih lastnosti, ni statistično značilen, kar pomeni, da teh 
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sprememb ne moremo napovedovati na podlagi kakšne posamezne 
osebnostne lastnosti.  
 
Linearna regresijska analiza za napovedovanje sprememb v socialnem 
nadzoru na podlagi osebnostne strukture je pokazala, da gre za statistično 
značilen model, kar pomeni, da lahko spremembe v socialnem nadzoru 
napovedujemo na podlagi osebnostne strukture. Hitrejši napredek v 
socialnem nadzoru bomo našli pri ljudeh, ki imajo nižjo tendenco po podajanju 
socialno zaželenih odgovorov (b = -0,57; t = -2,39; p (t) = 0,02), ki so manj 
aktivni (b = -0,57; t = -2,24; p (t) = 0,03), bolj dominantni (b = 0,50; t = 1,73; p 
(t) = 0,09), manj prijazni (b = -0,73; t = -1,89; p (t) = 0,07), manj natančni (b = -
0,50; t = -2,00; p (t) = 0,06)in bolj vztrajni (b = 0,82; t = 2,47; p (t) = 0,02).. Na 
podlagi dobljenih rezultatov, peto hipotezo potrdimo. Friesen, Kay, Eibach in 
Galinsky (2014) socialni nadzor povezujejo tudi s hierarhijo, kot obliko 
človeške družbene organizacije. Eden od razlogov za prevlado hierarhije je, 
da ponujajo strukturo in zato zadovoljujejo temeljne motivacijske potrebe po 
redu in nadzoru glede na manj strukturirane oblike družbene organizacije. 
Lahko rečemo, da imajo posamezniki osnovno potrebo, da dojemajo svet kot 
urejen in strukturiran. Osebni in zunanji viri nadzora so sposobni zadovoljevati 
to potrebo, ker tako služijo kot prepričanje, da svet deluje urejeno. Katsaros in 
Nicolaidis (2012) velik pomen socialnega nadzora poudarjata v obliki 
strpnosti. Pravita, da ima strpnost do dvoumnosti pomembno vlogo pri 
individualni uspešnosti. Dvoumna komunikacija je pogost pojav v osebnih 
interakcijah, saj gre za različno interpretacijo določenega konteksta. Način, na 
katerega posameznik komunicira z dvoumnimi situacijami (npr. zaznava, 
interpretira, reagira, prilagaja), na koncu opredeljuje njegovo strpnost do 
dvoumnosti. Kot rezultat več spremenljivk (npr. dojemanja, osebnostnih 
lastnosti, čustev, vrednot, odnosov) je konstrukt tolerance dvoumnosti. Kljub 
temu je toleranca ambicioznosti spremenljivka, ki se pogosto presoja na 
enodimenzionalni lestvici. Oseba z nizko toleranco dvoumnosti doživlja stres, 
prezgodaj reagira in se izogiba dvoumnim dražljajem. V nasprotju s tem pa 
oseba z visoko toleranco dvoumnosti (a) zaznava dvoumne situacije kot 
zaželene, zahtevne in zanimive in (b) sprejema njihovo kompleksnost ali 
neskladnost. Izvedeni so bili številni poskusi preučevanja odnosa med 
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strpnostjo do dvoumnosti in številnimi osebnimi, čustvenimi, vedenjskimi in 
delovnimi odnosi. Na splošno je strpnost do dvoumnosti povezana z 
zadovoljstvom pri delu, organizacijsko zavezanostjo, ustvarjalnostjo, kritičnim 
mišljenjem, sprejemanjem tveganja in učinkovitim vodenjem. Pilarska (2018) 
dodaja, da so odnosi med ljudmi izjemno intenzivni, še posebej je takšno 
intanzivnost čutiti med plesnima partnerjema. Nadalje ugotavlja, da je 
obvladovanje sebe ključnega pomena za interakcijo z drugim. Zagotovo je 
prav samokontrola tista, ki se nanaša na izvršilni vidik samega sebe. 
Določena kot sposobnost prevladujočih odgovorov (misli, občutki, impulzi in 
vedenje), je samokontrola pomembna za doseganje osebno vrednostenih 
ciljev. Visoka samokontrola prinaša veliko pozitivnih rezultatov in sicer, boljše 
osebno prilagajanje, akademsko delo in kvalitetnejše socialne interakcije. 
Slaba samokontrola pa je najpogosteje vzrok za depresijo, odlašanje, 
debelost, nasilna kazniva dejanja in zlorabo različnih substanc. V raziskavah 
so ugotovili, da je samozavest pozitivno povezana z vsemi petimi dimenzijami 
osebnostne strukture, še posebej dvema dimenzijama, ki opredeljujeta jasno 
afektivno komponento in sicer, čustvena stabilnost in ekstravertnost. 
Ugotovljeno je bilo, da je samokontrola povezana s pozitivno stabilnostjo in 
sprejemljivostjo.  
 
Osebnostne lastnosti so najpogosteje uporabljeni prediktorji za 
napovedovanje uspešnosti partnerskih odnosov (Roberts in Woodman, 2017). 
Osebnost v kontekstu partnerskega odnosa je mogoče razumeti kot ranljivost 
v kontekstu romantičnega odnosa. Pomemben regulator partnerskih odnosov 
je uravnavanje odvisnosti od svojih partnerjev. Občutek varnosti ob partnerju 
je mogoč le takrat, ko ima partner visoko samospoštovanje do sebe, kar je 
močno povezano s pozitivno samopodobo. Weidmann, Ledermann in Grob 
(2017) na področju intimnih odnosov med partnerji ugotavljajo, da ljudje z 
visoko vrednostjo nevroticizma in socialno manj zaželjenimi odgovori, veliko 
bolj negativno interpretirajo dvoumne znake neverbalne komunikacije. 
Sprejemljivost, vestnost in ekstravertnost pa so lastnosti, ki so pozitivno 
povezane z zadovoljstvom v partnerskem odnosu. Nadalje je bilo ugotovljeno, 
da ekstravertnost ni povezana samo z zadovoljstvom v partnerskem odnosu, 
temveč s samospoštovanjem do sebe in samozavestjo partnerja. Poleg 
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ekstravertnosti, sta tudi vestnost in odprtost za izkušnje dimenziji, ki sta 
močno povezani s samospoštovanjem . 
 
Podobnost osebnosti in njihova komplementarnost, vpliva na zadovoljstvo v 
različnih interakcijskih odnosih. Kakovost družabnih interakcij je večja pri 
udeležencih, kadar so partnerji podobno ekstravertni in obratno neuspešna, 
kadar so te interakcije nesprejemljive. Znotraj didadičnih odnosov, kjer 
dopolnilni odnos med partnerjema temelji na prevladi in ubogljivosti (ljudje s 
prevladujočimi podložnimi partnerji), medosebna interakcija povzroči več 
zadovoljstva, kot partnerstvo, ki vključuje visoko podobnost (dva dominantna 
ali dva podložna partnerja). Zanimivo je tudi dejstvo, da lahko visoka stopnja 
osebnostne podobnosti škoduje zadovoljstvu partnerskih zvez. Vendar pa so 
negativni učinki podobnosti najbolj izraziti pri partnerjih, kjer sta oba podobno 
ekstravertna in vestna (Sacco in Brown, 2018). 
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Temelj vsakega usposabljanja vrhunskega športnika je opisan v eni sami 
besedi: program. Brez strukture, ki je zagotovljena z jasnim, postopnim 
programom usposabljanja, lahko športnik zapravlja dragocene ure ali celo 
leta, ko išče pot do odličnosti navzdol, kjer je malo ali nič doseženo. Vrhunska 
izkušnja v športu je bila opredeljena kot intenzivna radost ali trenutek najvišje 
sreče. Ta vrsta optimalne izkušnje v športu je pogosto povezana s pozitivnimi 
čustvi, tesno povezanimi z izpolnitvijo, pomenom in interakcijo tistih, ki so 
soudeleženi v procesu doseganja vrhunskih rezultatov. Gre za interakcijo med 
notranjim in zunanjim svetom vsakega posameznika in drugih ljudi. Pretok v 
športu je po njegovem mnenju resnično nagrajevanje, ki se pojavi, ko športniki 
zaznavajo ravnotežje med izzivi, povezanimi s situacijo in njihovimi 
zmožnostmi za izpolnitev teh zahtev. Konceptualizira se kot zelo pozitivno 
psihološko stanje, povezano z nadpovprečno subjektivno izkušnjo. Dodatne 
dimenzije stanja pretoka vključujejo združevanje delovanja in zavedanja, 
jasne cilje in povratne informacije, popolno koncentracijo na dano nalogo, 
občutek nadzora, izgubo samozavesti, časovno preobrazbo in avtotelično 
naravo. Po drugi strani pa je vrhunska učinkovitost opisana kot "boljša 
uporaba človeškega potenciala" in je bila opredeljena kot "epizoda boljšega 
delovanja" vsakega posameznika v različnih interakcijskih odnosih (Harmison, 
2008). 
 
Gibanje je osnovna človekova potreba. Gibanje v plesu je največja umetnost 
interakcijskih odnosov, ki za svojo popolnost v vrhunskem športu zahteva 
popolno psiho-fizično podobo telesa oz. plesalca. Sachs (1997; v Jarc Šifrar, 
2010) pravi, da je plesno gibanje človekova želja. V plesu se plesalci 
posvečajo sami sebi in izražanju svoje notranjosti, oživljajo čustva in občutke. 
Ples odvrača pozornost od treznih izkustvenih občutkov in stran od enolične 
vsakdanjosti. Cohen (1992; v Jarc Šifrar, 2010) dodaja, da je ples umetnost, 
ki se na splošno nanaša na ritmično gibanje telesa, zato ga uporabljamo kot 
obliko izražanja, socialne interakcije in kot odsev človekove notranjosti. Sachs 
(1997; v Jarc Šifrar, 2010) še dodaja, da je ples ena izmed najpogostejših 
oblik neverbalne komunikacije med ljudmi. Tovrstno obliko komunikacije lahko 
zasledimo tudi v drugih predvsem estetskih športnih panogah kot so ritmična 
gimnastika, sinhrono plavanje, umetnostno drsanje idr. Plesna vsebina je 
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odvisna od socialnih, kulturnih, estetskih, umetniških in moralnih omejitev, ki 
se udejanjajo skozi funkcionalno, spontano interpretacijo gibov vse do 
virtuozne tehnike gibanja ter obvladovanja telesa. Ples kot gibalna struktura 
temelji na fizikalnih principih, ki jih plesalec mora upoštevati, da lahko 
uporablja svoje telo kot inštrument plesno gibalnih struktur. 
 
Ples se je v svetovnem merilu razvil do te mere, da je potrebno, tako kot v 
preostalih popularnih športnih zvrsteh, uporabiti modele celostne priprave in 
globalni vpogled v razvoj tako telesnih kot tudi psiholoških dimenzij vsakega 
plesalca. Dejstvo je, da so osnovne gibalne sposobnosti v plesu tudi pogoj za 
učinkovit razvoj specialnih sposobnosti, ki se pri plesalcu odražajo skozi gib in 
njegovo povezanost s partnerjem, tako na telesni kot psihološki ravni. Prav 
slednja specifika športnega plesa, pri plesu v paru zahteva skladnost in 
prefinjenost gibov, nanizanih v koreografijo, skozi katero se mora pretakati 
dovolj subtilne energije, ki omogoča pretok kreativne energije skozi telo. Vse 
to zagotavlja in hkrati tudi omogoča izkoristek psihofizičnega vidika vsakega 
posameznega plesalca (Jarc Šifrar, 2010). 
 
V zadnjih dveh desetletjih se v vzgojno izobraževalnih institucijah vse 
pogosteje izvaja univerzalne programe socialno-emocionalnega učenja, s 
ciljem, da bi spodbujali prosocialno vedenje učencev, kot so socialne veščine. 
Sistem za izboljšanje socialnih veščin je namenjen pozitivnemu vplivu na 
socialne veščine, zmanjšanje problematičnega vedenja, izboljšanju 
medosebnih odnosov in zadovoljstvo v življenju (Hunter, DiPerna, Hart in 
Crowley, 2018). 
 
V praksi se že izvaja kar nekaj oblik treninga socialnih spretnosti. Temeljni cilji 
treninga socialnih spretnosti so razvijati, izboljševati in vzdrževati nivo 
socialnih spretnosti vsakega posameznika, kar lahko dosežemo z učenjem 
regulacije verbalnega in neverbalnega vedenja v skladu z družbenimi 
normami in socialnimi interakcijami (Storebø, Pedersen, Skoog, Thomsen, 
Winkel, Gluud in Simonsen, 2011, Farrington, 2002; Botwin in Griffin, 2002). 
Trening socialne kompetence kot veščine dobrega shajanja s samim seboj in 
nato še v interakciji z drugimi ljudmi, je pomembna prvina sodobnega načina 
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življenja in vsebuje tri dimenzije posameznikovega vedenja na katere s 
pomočjo treninga socialnih spretnosti lahko vplivamo; (a) usmerjanje k 
popustljivosti, zanimanje za druge, razvoj pozitivnih čustev do svojih vrstnikov, 
tudi za odrasle; (b) sposobnost lastne integracije v medosebne odnose v 
socialnem okolju in (c) sposobnost za regulacijo pozornosti in čustvenih 
reakcij, vključno s sposobnostjo samoopazovanja, popravljanja napak v 
pozitivno dejavnost v skladu z obstoječimi družbenimi normami (Van Hecke, 
Mundy, Acra, Block, Delgado, Parlade, Meyer, Neal in Pomares, 2007). 
Balliet, Li, Macfarian in Van Vugt (2011) pravijo, da več kot 70 odstotkov ljudi 
težko prenaša stres, z največjimi izzivi pa se srečujejo v delovnem okolju. Pri 
treningu medosebnega sodelovanja med moškimi in ženskami so ugotovili, da 
lahko močno izboljšajo kooperativnost odnosov med moškimi in ženskami, kar 
je pomemben podatek za izboljšanje odnosv tudi med plesnima partnerjema. 
Dodajajo še, da s pomočjo učenja in skupinskih delavnic ljudi naučimo 
vrednotenja čustev in nazadnje sprejemanje odgovornosti za izražanje 
različnih čustvenih stanj. 
 
V raziskavi smo si zastavili pet hipotez, prva se je nanašala na trditev, da 
lahko oblikujemo učinkovit trening socialnih spretnosti za vrhunske športne 
plesalce na individualnem nivoju. Na osnovi rezultatov, kjer smo primerjali 
dimenzije socialnih spretnosti za eksperimentalno in kontrolno skupino pred in 
po treningu socialnih spretnosti smo ugotovili, da je do statistično značilne 
razlike prišlo v dimenziji socialne senzibilnosti in sicer v kontrolni skupini v 
obeh časovnicah, pred in po treningu socialnih spretnosti. Rezultati nam 
pokažejo, da se je v kontrolni skupini socialna senzibilnost nekoliko znižala, 
pri eksperimentalni skupini, ki  je šla skozi trening socialnih spretnosti pa se je 
zvišala. V naslednji tabeli smo primerjali razlike med drugim in prvim časom 
(sprememba = vrednost po treningu – vrednost pred treningom) za socialne 
spretnosti, za eksperimentalno in kontrolno skupino po njenih dimenzijah. 
Statistično značilne razlike smo našli pri dveh dimenzijah in sicer pri 
emocionalni izraznosti in emocionalni senzibilnosti. V obeh dimenzijah so 
člani v eksperimentalni skupini napredovali, člani kontrolne skupine pa so 
nazadovali. Zagotovo lahko potrdimo dejstvo, da je oblikovanje in izvajanje 
treninga socialnih spretnosti med športnimi plesalci nujna in zagotavlja 
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uspešnost v tistih dimenzijah, ki so nujno potrebne za nadaljevanje 
uspešnega plesnega partnerstva. 
V drugi hipotezi smo trdili, da trening socialnih spretnosti lahko izboljša 
odnose med vrhunskimi športnimi plesalci na individualnem nivoju. Najprej 
smo preverili merske značilnosti lastno sestavljenega vprašalnika, ki smo ga 
poimenovali “Moja ocean socialnih spretnosti” (MOSS). Vprašalnik je najprej 
vseboval 19 postavk, faktorska analiza pa je pokazala, da je bolj smiselno 
obdržati le 12 od njih, v enofaktorski rešitvi. Pregled lastnih vrednosti, 
dobljenih z metodo glavnih komponent je pokazal, da je bilo v vprašalniku 
smiselno obdržati le eno dimenzijo. Do podobne ugotovitve smo prišli tudi pri 
meritvi vprašalnika MOSS po treningu socialnih spretnosti, kjer je prav tako 
izstopala prva dimenzija, sicer manj izrazito kot pred treningom, a vendarle je 
opazna enofaktorska struktura vprašalnika. Izračunali smo tudi Pearsonov 
koeficient korelacije med prvotno in revidirano obliko samoocenjevalnega 
vprašalnika medosebnih spretnosti. Korelacijski koeficienti so visoki in 
statistično značilni (še posebej prvotna in revidirana verzija tako pred kot po 
treningu socialnih spretnosti), kar je potrdilo, da merita isti konstrukt – zato 
smo v vseh nadaljnih obdelavah uporabili le revirirano verzijo, ki vsebuje 12 
postavk. Nadalje smo primerjali socialne spretnosti na vprašalniku MOSS za 
eksperimentalno in kontrolno skupino pred in po treningu socialnih spretnosti. 
Ugotovili smo, da sta se kontrolna in eksperimentalna skupina v samooceni 
medosebnih odnosov v paru pred treningom socialnih spretnosti razlikovali in 
sicer so v kontrolni skupini plesalci bolje ocenjevali svoje medosebne odnose. 
V primerjavi eksperimentalne in kontrolne skupine za razliko na vprašalniku 
MOSS 12 pred in po treningu socialnih spretnosti, smo ugotovili, da obstaja 
sprememba v samooceni medosebnih odnosov med plesalci v paru. Razvidno 
je, da je razlika med obema skupinama statsitično značilna, kar pomeni, da so 
v eksperimentalni skupini plesalci po treningu socialnih spretnosti bolje ocenili 
medosebne odnose, medtem ko pri plesalcih v kontrolni skupini ni prišlo do 
spremembe v oceni. Zanimalo nas je tudi ali spremembe v dimenzijah 
socialnih spretnosti in samooceni odnosov dobro ali slabo ločujejo 
eksperimentalno skupino. Z diskriminantno analizo razlik v socialnih 
spretnostih in vprašalnika MOSS 12 za eksperimentalno in kontrolno skupino 
smo ugotovili, da uporabljene dimenzije ne ločujejo med obema skupinama, 
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kar pripisujemo relativno majhnemu številu udeležencev raziskave. T test 
parov, kjer smo primerjali razlike v aritmetičnih sredinah pred in po treningu 
socialnih spretnosti za socialne spretnosti in samoocenjevanje socialnih 
spretnosti za plesne pare v eksperimentalni skupini je pokazal, da se je 
samoocena odnsov med plesalcema po treningu socialnih spretnosti 
izboljšala. Poleg tega se je po treningu socialnih spretnosti izboljšala tudi 
spretnost izražanja čustev. T test parov za kontrolno skupino, tako pred in po 
treningu, ni pokazal nobenih sprememb. Nadalje je T test dvojic v primerjavi 
razlik v aritmetičnih sredinah pred in po treningu socialnih spretnosti za 
socialne spretnosti in samoocenjevanje socialnih spretnosti za plesne pare za 
vse udeležence skupaj pokazal, da je pri drugem merjenju v celotnem vzorcu 
prišlo do izboljšane samoocene odnosov in do nižje količine socialne 
izraznosti. Torej lahko potrdimo tudi drugo hipotezo. Trening socialnih 
spretnosti zagotovo pozitivno vpliva na izboljšanje odnosov v plesnem paru. 
 
Tretja hipoteza trdi, da izboljšani odnosi vplivajo na višjo tekmovalno 
uspešnost vrhunskih športnih plesalcev. V tej hipotezi nam je precejšen izziv 
povzročalo definiranje tekmovalne uspešnosti. V svetovnem merilu športnega 
plesa se pojavljata dve plesni zvezi, WDC in WDSF. Eksperimentalna skupina 
skoraj v celoti, razen enega plesnega para, nastopa v WDC plesni zvezi, za 
katero so značilna tekmovanja na najvišjem možnem nivoju. Kontrolna 
skupina pa je v celoti članica WDSF zveze, katere članica je tudi slovenska 
Plesna zveza. Uspešnost smo tako določili glede na zadnjih pet uvrstitev pred 
izvedbo eksperimenta (1. čas) in prvih pet uvrstitev za vsak par posebej, po 
končanem eksperimentu (2. čas). Upoštevali smo rezultate najpomembnejših 
tekmovanj, za vse plesne pare enako, pri čemer 1. mesto pomeni najboljšo 
uvrstitev, vse kar je manj kot ena je slabše. Dobljena mesta (prvih ali zadnjih 
pet mest na lestvici) smo sešteli in jih delili s pet, tako smo dobili povprečno 
vrednost uspešnosti v obdobju pred pričetkom eksperimenta in po končanem 
eksperimentu. To pomeni, da velika vrednost na tej spremenljivki pomeni 
slabšo tekmovalno uspešnost oziroma manjša vrednost na tej spremenljivki 
pomeni boljšo tekmovalno uspešnost. Z linearno regresijsko analizo smo 
proučevali, kako na razliko v tekmovalni uspešnosti parov (2. čas – 1. čas) ali 
na tekmovalno uspešnost v 2. času, vpliva razlika v samoocenjevanju 
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socialnih spretnosti. Naredili smo regresijske analize za eksperimentalno 
skupino, za kontrolno skupino in za obe skupini skupaj. Ugotovili smo, da v 
celotnem vzorcu na spremembo uspešnosti vpliva vsota spremembe v 
samooceni za plesalca in plesalko ter razlika med samoocenama v 
eksperimentalni skupini. vpliv razlike skupnega samoocenjevanja socialnih 
spretnosti obeh tekmovalcev v paru (vsota obeh vrednosti in 
samoocenjevalne lestvice) na razliki v tekmovalni uspešnosti. Ta vpliv je 
statistično značilen, če analiziramo obe skupini skupaj. Regresijski koeficient 
je negativen, kar pomeni, da večja kot je razlika v samoocenjevanju socialnih 
spretnosti para, večja je razlika tekmovalne uspešnosti para. Ta vpliv je 
statistično značilen, če je odvisna spremenljivka razlika v tekmovalni 
uspešnosti ali pa tekmovalna uspešnost v 2. času. Zadnji izračun pa je 
pokazal, da večja kot je razlika znotraj parov v samoocenjevalni lestvici, 
manjša je razlika v tekmovalni uspešnosti. Ta vpliv je pozitiven in statistično 
značilen, vendar je statistično značilen le za eksperimentalno skupino. Vsota 
samoocenjevanja socialnih spretnosti vseh tekmovalcev v paru, pozitivno 
vpliva na tekmovalno uspešnost, medtem, ko ima razlika v paru negativen 
vpliv na spremenljivko tekmovalne uspešnosti. Večja kot je razlika v 
samoocenjevanju socialnih spretnosti med plesalcema v paru, manjša je 
sprememba v tekmovalni uspešnosti v času. Razlika v paru pomeni, da eden 
izmed partnerjev napreduje, drugi pa nazaduje. Skladnost obeh plesalcev tudi 
v socialnih spretnosti, je eden izmed najpomembnejših dejavnikov, ki močno 
vplivajo na medosebne odnose, posledično na kvaliteto plesa in tekmovalno 
uspešnost. 
 
Četrta hipoteza temelji na postavki, da ni razlik v odzivanju na trening 
socialnih spretnosti med moškimi in ženskimi vrhunskimi športnimi plesalci. 
Ob pregledu celotnega vzorca smo ugotovili, da v socialnih spretnostih med 
plesalci in plesalkami ni razlik. Prav tako ni razlik v socialnih spretnosti med 
plesalci in plesalkami v eksperimentalni skupini. V kontrolni skupini pa je 
prišlo do razlik in sicer so ženske napredovale v emocionalnem nadzoru in 
socialni izraznosti, moški pa so v teh dveh dimenzijah precej nazadovali. 
Zadnja, peta hipoteza trdi, da osebnostna struktura ne vpliva na učinkovitost 
treninga socialnih spretnosti vrhunskih športnih plesalcev. Celoten model 
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napovedi spremembe emocionalne izraznosti na podlagi osebnostnih lastnosti 
ni statistično značilen, vendar pa je značilen vpliv vztrajnosti na izboljšano 
emocionalno izraznost. To pomeni, da osebnostno najbolj vztrajni 
posamezniki lahko najbolj izboljšajo kvaliteto izražanja svojih čustev. Tudi 
napoved sprememb emocionalne senzibilnosti na podlagi osebnostnih 
lastnosti ni statistično značilen. Pozitiven vpliv dominantnosti na napredek v 
tej lastnosti pomeni, da bolj dominantni posamezniki lažje napredujejo v 
emocionalni senzibilnosti. Negativen vpliv odprtosti pomeni, da bolj odprti 
ljudje lahko manj napredujejo v socialni senzibilnosti. Emocionalni nadzor 
prav tako ni statistično značilen. Našli pa smo pozitiven vpliv osebnostne 
lastnosti kontrola čustev na napredek v tej spretnosti, kar je seveda 
razumljivo, saj gre praktično za sopomenko. Socialna izraznost prav tako ni 
statistično značilna. Pozitiven vpliv lestvice iskrenosti na napredek v tej 
spretnosti pomeni, da ljudje, ki so bolj nagnjeni k podajanju socialno zaželenih 
odgovorov, hitreje napredujejo v socialni izraznosti. Našli smo tudi negativen 
vpliv odprtosti na napredek – videti je, da bolj odprti ljudje slabše napredujejo 
v socialni izraznosti. Socialna senzibilnost tudi ni statistično značilna, vendar 
pa lahko rečemo, da ljudje, ki so bolj nagnjeni k podajanju socialno zaželenih 
odgovorov, hitreje napredujejo v tudi v socialni senzibilnosti. V primeru 
socialnega nadzora, pa gre za statistično značilen model, kar pomeni, da 
lahko spremembe v socialnem nadzoru napovedujemo na podlagi osebnostne 
strukture. Hitrejši napredek v socialnem nadzoru bomo našli pri ljudeh, ki 
imajo nižjo tendenco po podajanju socialno zaželenih odgovorov, ki so manj 
aktivni, bolj dominantni, manj prijazni, manj natančni in bolj vztrajni. Za 
zaključek lahko rečemo, da celoten model napovedi spremembe v socialni 
manipulaciji na podlagi osebnostnih lastnosti ni statistično značilen, niti teh 
sprememb ne moremo napovedovati na podlagi kakšne posamezne 
osebnostne lastnosti.  
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6.1.    DOPRINOS ZA ZNANOST 
 
Raziskava je pokazala, da je model treninga socialnih spretnosti lahko 
pomemben sestavni element trenažnega procesa, ki vpliva tako na kvaliteto 
odnosov med plesalcema, tekmovalno uspešnost in njuno gibanje v plesu. 
Zagotovo lahko rečemo, da je tako oblikovan program treninga socialnih 
spretnosti za športne plesalce, pomemben doprinos za nadaljnje znanstveno 
raziskovanje na tem področju. Nova znanja in spoznanja izboljšujejo sisteme 
trenažnega procesa, ki zagotavljajo kvalitetno in uspešno športno pot za 
vsakega športnika. Tako oblikovan model socialnih spretnosti predstavlja prvi 
resen korak v smeri zagotavljanja in izboljšanja odnosov med športnimi 
plesalci in močno vpliva tudi na izboljšanje tekmovalne uspešnosti. Model 
treninga socialnih spretnosti je bil izdelan na podlagi sistema vaj, ki se na 
Fakulteti za šport izvajajo pri predmetu Psihologija športa in Pedagoška 
psihologija, pod vodstvom dr. Tanje Kajtna. Model treninga socialnih 
spretnosti, ki smo ga izdelali v nalogi, je poleg vaj iz področja verbalne 
komunikacije, vseboval tudi prepoznavanje čustvenih izrazov iz številnih 
priloženih fotografij. Slednje se je izkazalo za zelo učinkovito metodo, saj je 
telesna govorica veliko bolj intenzivna in za plesalce tudi zelo pomembna.  
 
V raziskavi smo izoblikovali in preverili lastno sestavljen vprašalnik Moja 
ocena socialnih spretnosti (MOSS), za merjenje medosebnih odnosov. 
Vprašalnik vsebuje 12 postavk, na katerih preizkušanec poda samooceno na 
5 stopenjski ordinalni Likertovi lestvici in meri kvaliteto odnosov v plesnem 
paru na podlagi samoocene socialnih spretnosti. Vprašalnik je kratek, 
učinkovit, preprost za razumevanje in enofaktorski, izkazal se je kot veljaven 
(Cronbach α = 0,74 in 0,80 po in pred treningom socialnih spretnosti) in 
izjemno uporaben merski instrument. 
 
V zapletenem sistemu organizacije Plesne zveze v Sloveniji, smo uspeli 
sestaviti učinkovit način za določanje uspešnosti v športnem plesu. 
Vrednotenje tekmovalne uspešnosti smo na podlagi vseh uradnih plesnih 
rezultatov, poenotili v enakovreden sistem določanja tekmovalne uspešnosti 
za vsak plesni par posebej. Ta način se je izkazal za izjemno učinkovitega in 
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je dejansko pokazal razlike v uspešnosti plesalcev, ki so bili deležni treninga 
socialnih spretnosti. Morda bi takšen način določanja tekmovalne uspešnosti 
lahko uporabil tudi Olimpijski komite Slovenije, ki bi lažje ovrednotil 
kategorizacije športnih plesalcev. Na tem področju je trenutno kar nekaj 
anomalij v primerjavi z drugimi športnimi disciplinami. 
 
Kljub številnim pozitivnim ugotovitvam je raziskava pokazala, da bi bil vzorec 
plesalcev lahko večji.  Vsekakor je potrebno poudariti, da je trenutna situacija 
v slovenskem prostoru dokaj kritična, saj je kvalitetnih plesnih parov premalo 
in je težko sestaviti zares reprezentativen vzorec za tako pomembno 
raziskavo. Program treninga socialnih spretnosti je trajal 8 tednov. Glede na 
mnenje plesalcev, ki so trening socialnih spretnosti uspešno zaključili, je bil to 
eden izmed bolj učinkovitih elementov njihovega trenažnega procesa in bi z 
njim želeli nadaljevati tudi v prihodnje, skozi celo leto. Tako bi lahko v 
nadaljnjih raziskavah uspeli spremljati longitudinalen učinek treninga, ki bi 
nam pomagal, da model treninga socialnih spretnosti ob prisotnosti 
tekmovalne uspešnosti, še nadgradimo in izpopolnimo. Naša raziskava bo 
vsekakor pomembno vplivala na nadaljnji razvoj trenažnega procesa športnih 
plesalcev, saj je glede na svoje napovedi korektno pokazala, da je na trening 
socialnih spretnosti potrebno resno računati.  
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